KURBIS-RISOTTO

(fUr 4 Personen)

"

300 g Hokkaido-Kiirbis, gewtirfelt
200 g Risottoreis

1Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

800 ml Gemuisebriihe, warm

50 g Parmesan, gerieben

2 EL Ghee

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frischer Salbei oder Petersilie zum Garnieren
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MENTALBOLIC

dauerhaft leicht

Ghee erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.

Kurbiswurfel hinzufligen und kurz anbraten.

Risottoreis hinzugeben.

Nach und nach die warme Gemusebriihe hinzugeben und
standig rihren, bis der Reis cremig ist.

Olivenél und Parmesan unterrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kurbis liefert Vitamin C, Beta-Carotin und Ballaststoffe, wahrend das Risotto warmend ist - perfekt fur kalte Tage!

Olivendl sollte nicht stark erhitzt werden, da es bei hohen Temperaturen toxisch wirken kann. Es eignet sich perfekt fur
kalte Speisen, wie Salate, oder als Geschmacksverstarker tiber bereits gekochte oder gedulinstete Gerichte.

Furs Anbraten ist Ghee hingegen ideal, da es einen hohen Siedepunkt hat und bedenkenlos erhitzt werden kann. Es ist
daher optimal zum Braten und sorgt gleichzeitig fiir ein feines Aroma.
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