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Dinkel-Risotto mit Gemuse

Sehr schmackhaft und gesund — als Beilage oder Mahlzeit.
Dinkel enthalt mehr Vitamin B2 und B3 als Weizen.

320 g Dinkelkérner

2 Tomaten

1 rote Peperoni
1 gelbe Peperoni
2 Zucchetti

2 EL Olivenol
6 EL Weisswein

2  Prisen Pfeffer

1 TL Paprika
Salz

120 g Brie oder
Blauschimmelkase
Schnittlauch
Basilikum

«A Guetal»

in Salzwasser etwa 20 Minuten weichkochen,

dann 5 Minuten ziehen lassen. Das Wasser wegschiitten.

Den Dinkel in einem Gefass warm beiseitestellen

waurfeln

waurfeln

waurfeln und im Olivendl in einer grossen Pfanne

bei massiger Hitze anschwitzen

(oder anderes Gemiise, das du magst bzw. noch vorratig hast)

zugeben und dinsten bis das Gemise weich ist
Gemise und Dinkel vermengen

wirzen

wurzen

abschmecken

waurfeln und unterriihren, bis eine cremige Konsistenz entsteht
unterrihren
dariiberstreuen
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