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GU Rezepte
Rezept
Grunkern-Gemuse-Risotto
Ein Rezept von Griinkern-Gemiise-Risotto, am 09.06.2026
Zutaten
1 Zwiebel 120g Griinkern
1EL Olivenol ca. 400 ml Gemdiisebriihe
100 g Knollensellerie 100g Mohren
2 Stangen Staudensellerie 1 Bio-Zitrone
4 Stiele glatte Petersilie 10g Haselnusskerne
1 kleine Knoblauchzehe Salz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1-2TL RaselHanout (oder Paprika-, Zimtpulver)
100 g Joghurt (1,5 % Fett)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 330 kcal

Zubereitung

]__ Zwiebel schilen und wiirfeln. Griinkern waschen und abtropfen lassen. Ol erhitzen, die Zwiebel darin glasig diinsten.
Griinkern dazugeben, unter Rithren 3-4 Min. mit andiinsten. Mit 300 ml Briihe abloschen, alles aufkochen und zugedeckt
35-40 Min. kécheln lassen. Falls nétig, etwas Briihe dazugielRen.

2. Knollensellerie und Méhren putzen und schélen. Den Staudensellerie waschen, putzen und entfadeln. Gemise sehr klein
wirfeln und beiseitestellen. Zitrone heilR waschen und abtrocknen, 1 TL Schale abreiben und 2 TL Saft auspressen. Die
Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken. Die Haselnusskerne fein hacken. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. Fiir die Gremolata die Petersilie, Zitronenschale, Nisse und den Knoblauch mischen, salzen, pfeffern und mit 1
TL Zitronensaft abschmecken.

3. Gemuse unter den Griinkern mischen, zugedeckt in 5-7 Min. bissfest garen. Joghurt mit 1 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verriihren. Risotto mit Salz, Pfeffer und Ras el Hanout wiirzen. Mit Joghurt und Gremolata anrichten.
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