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Rezept
Veganes Kiirbisrisotto
Ein Rezept von Veganes Kiirbisrisotto, am 10.12.2025
Zutaten
1 Stiick Hokkaidokiirbis (ca. 500 g; Muskatkiirbis geht 1 rote Zwiebel
auch, der muss aber geschalt werden) 2 Knoblauchzehen
2TL Koriandersamen 1%l Gemisebrihe
3EL vegane Margarine 350 g Risottoreis (am besten Carnaroli)
1 Bio-Orange 2EL Kurbiskerne
Salz Pfeffer
2EL Kurbiskernol
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 475 kcal

Zubereitung

Kurbis waschen. Die Kerne mitsamt dem faserigen Fruchtfleisch mit einem Loffel herausschaben. Den Kiirbis klein
wiirfeln. (Geschalt werden muss der Hokkaido nicht, deshalb bleibt er beim Garen auch so schon fest.)

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Koriander in einer kleinen Pfanne ohne Fett anrdsten und dann
im Morser fein zerstofRen. Die GemUisebriihe erhitzen.

In einem grofRen Topf 1 EL Margarine schmelzen. Darin Zwiebel, Knoblauch, Kiirbis und Koriander andiinsten. Den Reis
ungewaschen unterriihren. 1 Schopfer Gemiisebrihe angieRen, einkochen lassen. Den Reis jetzt offen bei mittlerer Hitze
in ca. 20 Minuten kornig garen. Dabei oft durchriihren und immer wieder 1 Schopfer Gemisebriihe dazugielRen, sodass
der Reis nie austrocknet.

Inzwischen Orange heil® waschen und abtrocknen, Schale fein abreiben. Kiirbiskerne in der kleinen Pfanne ohne Fett
anrosten, bis sie duften, dann auf einem Teller beiseitestellen.

Die Uibrige Margarine in Stlicke schneiden und mit der Orangenschale unter den Risotto heben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Kiirbisrisotto in tiefe Teller schopfen. Auf jede Portion ein paar Kiirbiskerne streuen und etwas
Kurbiskernol dariibertraufeln.
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