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C-D 45 Minuten Y ‘ ll-Portionen . vorkochen

500 g Risottoreis Zuerst die Zwiebel fein hacken und in etwas Ol im Topf anschwitzen.

1kleine Zwiebel
1 mittlerer Hokkaidokurbis Danach gibst Du den Risottoreis dazu und dunstest ihn, bis er glasig ist.
200 g Parmesan
50 g Schlagsahne/ Schlagobers GieBe mit etwas Gemiisebriihe auf, warte ab und fiige dann noch einmal
400 g frisches Lachsfilet Briihe hinzu, sodass der Reis sie nach und nach aufsaugen kann.
1Zitrone
50 g Butter In der Zwischenzeit schneidest Du den Kirbis in kleine Wiirfel und gibst
Thymianzweige ihn ebenfalls in den Topf, wenn Du das dritte Mal Wasser aufgieft.
500 ml Gemusebriihe

Fiige solange immer wieder Briihe hinzu, bis der Reis gar ist.

Nun gibst Du die Schlagsahne / Schlagobers und die Halfte des
Parmesans in den Topf.

Stelle den Herd aus - oder bei Induktion auf Stufe 1 oder 2 — und lass das

Risotto zugedeckt noch eine Weile ziehen.
Vor dem Servieren riihrst Du noch den Ubrigen Parmesan unter.

Saubere den Fisch, traufele ein paar Tropfen Zitronensaft darauf und

salze ihn.
Gib Butter, die Zitronenhalften und die Thymianzweige in die Pfanne.

rate den Fisch jetzt erst auf der einen Seite scharf an und drehe ihn
num, damit die andere Hautseite fertig braten kann. Dabei gieBt Du
inem Loffel immer wieder das Gemisch aus Thymian, Butter und
nensaft tber den Fisch.

Rezept aus ,Kochen fiir kleine Superheldenkids” AR KENe
von Barbara Lachner al) ,
www.barbaralachner.at/linksammlung

Lieblingsrezepte fiir Kinder mit Gemiise und Obst
fiir die Extraportion Superpower




