PlAneute Rezepte

Risotto mit Zucchini und Forelle

Ein Risottorezept, das man auch zu einem vegetarischen Rezept umwandeln kann,
in dem man den Fisch und die Garnelen einfach weglasst. Garnelen enthalten 18,6 g
Eiweil3 in 100 g essbarem Anteil. Forelle sogar 19,5 g.

Zutaten fur 4 Personen:

¥ 2 grofRe Zucchini (etwa 500 g)

¥ 125 g geréuchertes Forellenfilet
* 100 g Garnelen

¥ 1 Zwiebel

* 60 g Butter

» Salz, Pfeffer

* 300 g Risottoreis

b 1] Gemusebrihe

F  Parmesan zum Bestreuen

Zubereitung:

¥ Zucchini waschen, putzen. 1 Zucchino kleinwirfeln

¥ Den anderen Zucchino in Streifen schneiden.

¥ Forellenfilet in kleine Stlicke schneiden

¥ Zwiebel wirfeln

* In einem Topf 40 g Butter zerlassen.

¥ Zwiebel darin andiinsten. Reis dazugeben. Durchrihren.

* Mit der Gemlusebrihe abléschen und in 18-20 Minuten bissfest garen, dabei
ofters umruhren und eventuell Flussigkeit nachgiel3en.

¥ Inzwischen den gewdrfelten Zucchino in etwas Butter anduinsten, 2 EL Wasser
dazugeben und zugedeckt weich dinsten. Mit dem Pdurierstab purieren.

* Die Zucchinistreifen in einer Pfanne mit etwas Butter leicht anbraten.

»  Mit Salz, Pfeffer wirzen.

¥ Zucchinipiree mit den Forellenstiicken und den Garnelen unter das Risotto
mengen und erwarmen.

* Vor dem Servieren die Zucchinistreifen darunter mengen. Mit Parmesan

bestreuen.
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