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Barlauch-Dinkel-Risotto mit
Rucola und gebratenem Ei

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten: Zubereitung:

® Dinkelreis: 400 g Zwiebel fein hacken, Karotte wiirfeln und beides gemeinsam in Ol
anrosten. AnschlieBend mit Fond aufflillen und den Dinkelreis darin

® Zwiebel, gehackt: 1 Stlick kécheln lassen

® Karotte, gewdrfelt: 1 Stick
Gegebenenfalls etwas Wasser nachflillen und mit Salz abschmecken.

® Gemiusefond: 750 ml Barlauch klein hacken

® Barlauch:50 g und % davon mit 2 EL Zitronensaft und etwas Olivendl plirieren (wenn

® Zitronensaft: 2 EL notig, etwas

® Qlivendl: Gemiusefond hinzugeben). Die Barlauchmasse, den restlichen

gehackten Barlauch und den
® Hartkase, gehobelt: 40 g

gehobelten Hartkase unter das Risotto mischen. Die Eier in einer Pfanne
zu Spiegeleiern braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Risotto mit
®* Rucola: Rucola und Spiegelei garniert servieren.

® Eier: 4 Stlck

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:

https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ Ges U nd €s



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

TIPP

Als Beilage passen ein mild gewtrzter Tomatensalat, Gurkensalat oder ein gemischter Blattsalat perfekt.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
551 kcal 178 6,48 68¢g 49¢g 245¢g 1258 0,88¢g
Allergen(e):

A - Gluten C - Eier G - Milch L - Sellerie

‘ . Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
ok ) https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/
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