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Rote Riiben Risotto mit Feta und Walniissen

600 g Rote Riben gekocht

125 g Risotto Reis

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 EL Olivendl

125 ml Rotwein (alternativ Gemusesuppe)
250 ml Gemusesuppe

Salz, Pfeffer

100 g Feta

Rote Riibe ist der Rubin unter den Wurzelgemisen. Die dunkelrote Farbe entsteht durch einen gangigen
Lebensmittelfarbstoff, das Pigment Betanin.

In der Naturheilkunde werden ihre blutreinigenden, blutbildenden und verdauungsanregenden Eigenschaften
hervorgehoben. Sie starkt das Herz und beruhigt die Nerven. Uberdies wirkt sie antibakteriell und stédrkt das Immunsystem.
Variante I: mit Schale in Wasser kochen, leicht gesalzen, nach dem Auskiihlen schdlen und weiter verarbeiten.

Variante Il: im vorgeheizten Ofen (200°C) die in Alufolie eingewickelten Roten Riiben eine Stunde rosten. Nach dem
Auskiihlen in grobe Stlicke schneiden und piirieren oder geschnitten weiter verarbeiten.

Die roten Riben in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
und den Knoblauch schélen und fein hacken. Das Olivendl
in einem Topf erhitzen, die Zwiebel- und Knoblauchstiicke
darin kurz andinsten.

Die roten Riiben-Wirfel hinzugeben und fiir ein paar
Minuten mit braten.

Danach den Risotto Reis hinzugeben und so lange unter
gelegentlichem Rihren mit braten, bis er glasig ist. Mit
Rotwein abloschen. Anschliefend die Gemiisesuppe dazu
gieBen und so lange kocheln lassen, bis der Risotto Reis
bissfest ist.

Den Feta grob zerbréseln und unterheben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Walnisse grob hacken. Die Petersilienblatter waschen,
trocken schiitteln und fein hacken. Den Feta mit den
Fingern zerbroseln. Das Rote Riben Risotto auf Teller
anrichten und die Walnisse, den zerbrdselten Feta und
den Petersil darliber verteilen.

In Glaser abgefiillt und eingerext z.B. kann das
Risotto langer haltbar gemacht werden.
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