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Linsenrisotto mit Lauch und Erbsen

Zutaten fiir 4 Personen
1 Stange Lauch, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivensl, 150 g
Vollkornreis, 100 ml Orangensaft, ca. 1 1 Gemiisebriihe,
150 g rote Linsen, 200 g TK-Erbsen, 70 g Parmesan,
1 TL Bio-Orangenschale, Salz, Pfeffer, Basilikum als Deko

Zubereitung: Lauch putzen, waschen, in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schilen, hacken. Lauch, Knob-
lauch und Reis im heiBen Ol diinsten, bis der Reis glasig
ist. Mit Saft abloschen. Etwas heiBe Briihe angieBen,
bis der Reis bedeckt ist. Bei mittlerer Hitze unter Riih-
ren kocheln, bis die Briihe aufgesaugt ist. Nach und
nach weitere Briihe zugeben. Insgesamt ca. 40 Min.
garen, bis das Risotto sdmig ist, aber noch etwas Biss
hat. Nach 20 Min. Linsen, nach 35 Min. gefrorene
Erbsen unterheben.

Inzwischen mit einem Sparschiler vom Parmesan 20 g
Spdne abziehen (Deko). Rest reiben und mit Orangen-
schale unter das Risotto heben, salzen und pfeffern.
Risotto neben dem Herd 2 Min. zugedeckt ziehen lassen,
mit Basilikum und Parmesan garniert servieren.

Zubereitung: 35 Minuten Schwierigkeit: leicht

Kartoffelwaffeln Pro Person ca. 465 kcal (= 1950 KJ), 23 g EiweiB,
mit Zitr onen-Kriut er—Dip 16 g Fett, 55 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Personen
600 g mehligkochende Kartoffeln, 2 Eier, 200 ml Milch,
30 g Stérke, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, 250 g Magerquark,
2 TL Bio-Zitronenschale, 2-3 EL TK-Kr4uter-Mischung,
1 groBe Salatgurke (400 g), 1-2 EL Krauter- oder WeiB-
weinessig, etwa 2 EL Ol fiir das Waffeleisen

Zubereitung: Kartoffeln waschen, schilen und grob
wiirfeln. In Salzwasser in etwa 15 Min. weich garen.
Kartoffeln abgieBen und etwas ausddmpfen lassen,
dann durch eine Kartoffelpresse driicken. Eier,
Milch und Stérke unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

Backofen auf 80 °C vorheizen. Waffeleisen einfetten,
pro Waffel einen Suppenschopfer Kartoffelteig hinein-
geben und goldbraun backen. Auf diese Weise nach-
einander 8 Waffeln backen. Im Ofen warm halten.

Wiahrenddessen Quark mit 3 EL Wasser, Zitronenschale
und Krautern cremig riihren, Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gurke waschen, Enden abschneiden,
halbieren und in diinne Streifen schneiden. Mit etwas
Salz und Essig verriihren.

Waffeln mit dem Dip und dem Gurkensalat servieren.
Zubereitung: 60 Minuten Schwierigkeit: leicht
Pro Person ca. 315 kcal (= 1320 kJ), 18 g EiweiB,

11 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

Probieren Sie unsere Rezepte zu
Hause aus! Wir freuen uns auf
Ihre Riickmeldung - und auch auf ein

Foto des leckeren Gerichts:
redaktion@apotheken-umschau.de

Appetit auf mehr? Jeden Freitag
finden Sie unsere gesunden Rezepte
auch auf Instagram:
@apotheken_umschau




