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..., dass Pilze einen hohen
Ballaststoffanteil besitzen und
daher fur ein langanhaltendes

Sattigungsgefihl sorgen?

TrUffel haben dabei einen

besonders hohen Anteil von
16,59 /100 g.
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IUTATEN FUR 2 PORTIONEN

100 g Risotto-Reis
400 ml GemuUsebrihe
2 EL Olivendl

100 ml Wei3wein

50 g Parmesan

250 g Krdauterseitlinge
(alternativ Champignons oder
andere Pilze)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

Pfeffer & Salz
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DEINE ANPASSUNGEN:

W

JUBERELTUNG P1Lz-RisoTio

Zwiebeln sowie Knoblauch fein hacken und in einem Topf in Olivendl
anbraten.

Pilze putzen und in Streifen schneiden. Pilze und den Risottoreis in den
Topf hinzufUgen und ebenfalls kurz anbraten.

Danach mit Weilwein (alternativ. Gemusebrihe) abléschen und im
Anschluss ca. 2/3 der GemusebrUhe hinzufUgen, bis der Reis bedeckt ist
und mit offenem Deckel bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Sobald die Brihe aufgenommen wurde, schrittweise den Rest der Brihe
hinzufUgen, bis der Reis gar ist. Dabei mehrmals umrihren.

Salz, Pfeffer, Butter und 2/3 vom Kdase unterrUhren.

Beim Servieren den restlichen Parmesan auf dem Risotto
verteilen.

WISSENSWERTES UBER WALDPILZE

Aufgrund der Artenvielfalt kdnnen
sie das ganze Jahr Uber gesammelt
werden. Aber Achtung: Waldpilze STCHERE DIR DAS
reichern Schwermetalle an und T G
sollten daher nur in Ublichen \EZEPT FUR SPATER
Portionsgroéfien verzehrt werden.




