Frihlingshaftes Rollgerstelrisotto mit Backofentomaten Saé(w;%%«ugf

und Kurbiskernen
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Zubereitung

1. Die Kurbiskerne grob hacken und in einer Pfanne trocken rosten, zur Seite stellen.
2. Die Zwiebel wurfelig schneiden und in einem Topf mit Ol anrésten.

3. Rollgerste abspulen. Anschlielend Rollgerste zugeben und 3 Minuten dunsten.

4.  Mit der Gemusebrihe aufgiel3en, Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb hinzufigen und ca. 30 - 40

Minuten unter standigem Ruhren bissfest garen.



5.  Eventuell etwas Flussigkeit nachgieBen.

VORSICHT DAMIT NICHTS ANBRENNT!

6. Vor dem Servieren den Feta in kleine Wurfel schneiden, die Kurbiskerne und den Rucola

unterheben.

7. Das Risotto anrichten und die Backofentomaten daruber geben.

1. Backofen auf 200 °C vorheizen.
2. Zwiebel wirfelig schneiden, Knoblauch ebenfalls klein schneiden.

3. Mit Ol, Zucker, Salz, Pfeffer und dem Thymian mischen und in eine Auflaufform fullen.

4. Die halbierten Cherrytomaten hinzugeben und durchmischen.

5. Im Rohr ca. 20 Minuten backen.

Getreide ist ein wertvoller Bestandteil unserer Nahrung und kann sehr vielseitig verwendet werden.



