Cremiger Dinkelreis mit geschmortem Wurzelgemﬁse

Zutaten

Dinkelreis

Dauer: Mittel
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Bergkase



400 G Karotten
..... ZOOGPeterSIlwurzeln
..... 3OOGPaStmaken
..... 3OOGSChwarzerRettICh
..... 1r0terZWIebel
..... ZSOGrOteRUben
..... ZOOMLAPFelsa&
..... 3ELRaPSOI

2EL Tomatenmark
..... 1TLg|atteSMeh|
..... 3OGBUtter
60Gwalnusse ...............................................................

Zubereitung



Zwiebel in einem Topf farblos anschwitzen. Dinkelreis dazugeben und kurz mit rosten.

Bergkase fein reiben und zur Seite stellen.

2. Reis mit Weiwein abloschen (fir Kinder Wein weglassen). Danach mit etwas warmer
Gemusebruhe aufgiel3en, einreduzieren lassen und wieder aufgiel3en. Diesen Vorgang solange

wiederholen, bis der Reis aul3en weich und innen noch einen leichten Kern hat.

3.  Obers und geriebenen Bergkase dazugeben. Salzen und pfeffern. Butter einrihren.

1. Backrohr auf 200 Grad vorheizen. Nusse in eine grof3e ofenfeste Pfanne geben und auf

mittlerer Schiene ca. 10 Minuten rosten. Nach dem Abkuhlen grob zerstofen.

2.  Karotten, Pastinaken, Petersilwurzeln, Sellerie, Rote Riben und Rettich putzen und schalen.
Karotten, Pastinaken, Petersilwurzeln, wenn grof3, der Lange nach halbieren. Sellerie und Rote
Ruben in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden. Rettich in 5 mm dicke Scheiben und danach in

3 cm lange Stifte schneiden.

3.  Die ofenfeste Pfanne bei hoher Temperatur erhitzen, etwas hitzebestandiges Ol eingief3en und
das geschnittenen Gemuse nacheinander je ca. 2 Minuten anbraten und mit Salz und Zucker

bestreuen. Auf ein tiefes Backblech oder in einen Brater legen.

4. 30 g Butter in der Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen. Tomatenmark und Mehl einrihren
und unter Rihren zirka 1 Minute anrosten. Apfelsaft und 100 ml Wasser angief3en,
Liebstockelzweige (einige Blatter zur Seite geben und klein schneiden) hineinlegen und zirka 3
Minuten kochen. Mit einer Prise Salz abschmecken. Die Sauce uber das Wurzelgemuse

gielen. Auf mittlerer Schiene 20 Minuten schmoren lassen.

S.  Gemuse aus dem Rohr nehmen, Krauterzweige herausnehmen und das Gemise mit der Sauce
auf dem Reis anrichten. Mit Nussen und Liebstockelblattern bestreuen. Kren fein daruber
reiben und mit brauner Butter betraufeln.

Isst-Gut-Rezept, Gemuse-Tag / Nudel-Tag

Tipp von Diatologin Maria Anna Benedikt: Bei korperlicher Arbeit kann die Dinkelreisportion ohne Weiteres erhoht werden!



