KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen
4 EL Olivenol

350 g Risottoreis
80 ml WeiBwein

1,3 Liter Gemiisebriihe
100 g Parmesan
300 g Champignons
3 EL Brat- & Backol
1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

Salat der Woche

lutaten

2 Fenchel

250 g Cocktailtomaten
3 EL Olivendl

1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

1 TL Agavendicksaft
50 g Walniisse

1 Baguette oder
Ciabatta

Lutaten

4 Bananen

1 reife Avocado
1000 ml Hafermilch
3 EL Backkakao

Risotto mit Steinchampignons

Die Zwiebel schadlen und in kleine Wirfel schneiden.

Den Knoblauch schalen und fein hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen, bei mittlerer
Hitze die Zwiebeln ca. 3 Minuten anschwitzen. Knoblauch und Risottoreis hinzugeben
und flr ca. 1 Minute mit andlinsten. AnschlieBend mit Weil3wein abldschen. Unter
gelegentlichem Riihren fiir ca. 20 Minuten nach und nach die heil3e Gemisebriihe
zugeben, bis der Reis die Flissigkeit komplett aufgenommen hat. Parmesan reiben und
zur Seite stellen. In der Zwischenzeit die Champignons putzen, halbieren. Brat- &
Backdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Champignons fiir ca. 5 Minuten
anbraten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, trocken
schiutteln, fein hacken und zu den Champignons geben. 2/3 vom Parmesan unter das
Risotto rihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Risotto auf tiefere Teller geben und
zusammen mit den Champignons anrichten. Den Restlichen Parmesan dariber streuen
und servieren.

Eine gesunde Abrundung des Gerichtes bietet der Salat der Woche.

Fenchel-Tomatengemiise

Fenchel putzen, vierteln, den Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden.
Cocktailtomaten, waschen und halbieren. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und den Fenchel darin bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten anbraten.

Die Cocktailtomaten hinzufiigen und ca. 1 Minute mit erhitzen.

Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein hacken und dazugeben.

Das Gericht mit Agavendicksaft, Salz & Pfeffer abschmecken.

Walnusse in einer Pfanne rosten, klein hacken und Uber das GemUse streuen.

Dazu kann frisches Baguette oder Ciabatta gereicht werden. @

Bananen-Avocado-Schokomilch
Bananen schalen und in einen gro3en Messbecher geben. Avocado halbieren,

entsteinen, das Fruchtfleisch herausnehmen und zu den Bananen geben. Hafermilch
und Backkakao hinzuflgen und mit Hilfe eines Plrierstabes mixen.

Super easy, super schnell, super lecker @

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter: FET
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Bioboten bitte wenden



