Veganes Spargel-Risotto O

b

4 0 ‘ (M
| Clas-glud— ¢
Dieses Risotto gehdrt zu einem der &ltesten S Q*\/W a% 2 MAAR A~

Rezepte meiner Sammlung und es war |

tatséchlich schon immer vegan (wenn man sich ‘ v y |

nicht, wie wir friher, ganz viel Parmesan V \/ : V W

dariberreibt! Aber ich versichere Euch, dal es :

auch ohne Parmesan ganz traumhaft schmeckt!). Was sich lber die Jahre ge&ndert hat: seit Kinder in unserem
Haushalt leben, nehmen wir alkoholfreien Weiwein zum Kochen. Denn es stimmt wohl nicht, daR sich der ganze
Alkohol verfliichtigt und da eine recht groe Menge Wein enthalten ist, wollen wir da kein Risiko eingehen.
Aulerdem habe ich das Risotto friher nur mit weilem Risottoreis gekocht. Die VVollwertversion aus reinem Vollkorn-
Risottoreis wurde von meinen Testessern einstimmig abgelehnt und so habe ich einen Kompromiss gefunden, der
allen schmeckt: von jeder Sorte Reis die Halfte. Wem das noch immer zu viel Bif3 hat, nimmt einfach nur weif3en
Arborio-Reis. Die Qualitat des Reises ist entscheidend fir das Gelingen eines guten Risottos: wenn es schon cremig
werden soll, muR es unbedingt ein hochwertiger Rundkornreis sein, am besten ein spezieller Risottoreis (Arborio) in
Bio-Qualitét! Dieses Risotto lieben wir ganzjahrig als Pilz-Risotto: aber da es mir als Spargel-Risotto fast noch besser
schmeckt, hat es meiner Meinung nach einen eigenen Platz in meiner Rezeptesammlung hier auf dem Blog verdient.

Zutaten
e 1 grole oder 2 kleinere Zwiebeln e 1,51 Spargelkochwasser
e Olivendl o 3 Gemdusebruhwirfel
e 200 g weiller Risottoreis (Arborio) e 2 Knoblauchzehen
e 200 g Vollkorn-Risottoreis (Arborio) o mindestens 500 g gekochten Spargel, in
e 500 ml trockener WeiRwein (wenn Kinder Stiicke geschnitten
mitessen, bitte alkoholfreien Wein verwenden, e Varmesan zum Bestreuen

z.B. von Light Live)
oder

o frische Schnittlauchrollchen zum Bestreuen

Bitte immer biologisch angebaute Zutaten verwenden - es macht so einen groen Unterschied: im Geschmack und fur
unsere Erde!

Zubereitung

Ich koche Spargelrisotto immer ein, zwei Tage nachdem es Spargel gab: denn das Spargelrisotto wird nur so
wunderbar aromatisch, wenn man es mit dem Spargelwasser kocht.

Deshalb kocht das nachste Mal einfach mindestens 500g Spargel mehr als sonst und hebt diese gekochten Stangen und
1,5 1 vom Kochwasser im Kihlschrank auf.

Am besten schneidet Ihr sie gleich nach dem Abkihlen in mundgrofe Stiicke.

Dann wird sowohl die Schissel mit den Spargelstiickchen als auch das abgemessene Spargelwasser abgedeckt und bis
zum Kochen des Risottos kiihlgestellt.

Die Zwiebel(n) schélen und fein hacken. In einem mittelgroRen Topf (ruhig reichlich!) Olivendl erhitzen und die
geschnittenen Zwiebeln darin anschwitzen. Den Reis dazugeben und zwei Minuten bei grofler Hitze unter Riihren
glasig braten. Mit dem alkoholfreien WeiBwein abldschen, gut umriihren und garen lassen, bis der Reis die Flussigkeit
aufgenommen hat. Die Knoblauchzehen hineindriicken und gut umriihren. In einem separaten Topf das Spargelwasser
erhitzen und die drei Gemisebrihwirfel darin aufldsen. Nun wird nach und nach bei halber Hitze immer wieder
Gemdisebriihe zu dem Reis gegeben, bis er auch diese aufgenommen hat. Zwischendurch immer wieder gut umrihren
und die Prozedur mit der kompletten Briihe solange wiederholen, bis sie aufgebraucht ist. Das dauert gut und gerne
eine halbe Stunde und vielen Vollkornreissorten tut es gut, noch mehr Zeit dafir einzuplanen und dafir die Hitze
weiter zu reduzieren.

Hat der Reis die komplette Gemiisebriihe aufgenommen, riihrt man vorsichtig die geschnittenen Spargelstiicke unter
das nun fast fertige Risotto. Das vegane Spargel-Risotto vor dem Servieren auf der warmen Herdplatte noch einige
Minuten durchziehen lassen. Bei uns wird Risotto grundsétzlich mit Tomatensalat serviert, aber im Grunde passt
natlrlich jeder Salat dazu.

Ob Ihr jetzt frisch geschnittene Schnittlauchrdlichen oder Varmesan auf Euer Spargel-Risotto gebt, bleibt naturlich
Euch uberlassen. Ich mag beides gleich gerne!
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