Kilrbisrisotto
Ein perfektes Herbstgericht, da es durch die vielen siissen Anteile Qi produziert und
durch den leichten scharfen Anteil die Abwehr anregt.

Was du dafir brauchst (reicht fir 4 Personen)
1 Hokaido Kurbis (ca. 5009 Kurbisfleisch)
4009 Risotto Reis
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
200 ml WeilRwein (alternativ Gemusebruhe)
1 Liter Gemusebriihe
80g Parmesan
Salz und Pfeffer
Muskatnuss
Kurbiskerndl

Und so wirds gemacht:
Kurbis entkernen, Zwiebel und Knoblauch schalen und alles in kleine Wiirfel
schneiden.
Zwiebeln in Olivenél anschwitzen, danach Knoblauch, Reis und Kurbis dazu geben
und kurz mitdinsten.
Mit Weil3wein oder Briihe abléschen und einkochen lassen.

Jetzt nach und nach die (hei3e) Briihe dazu geben und immer wieder einkdcheln
lassen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Dabei immer wieder umrihren.
Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss den Parmesan
unterrtihren.

Mit Kirbiskernol servieren.

Das Rezept lasst sich super mit Stisskartoffeln ergéanzen, die dann wie der Kurbis zu
verarbeiten sind!

Guten Appetit
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