
750g Spargel 

1 Bund Frühlingszwiebeln 

1 El Olivenöl 

300g  Risotto - oder Rundkorn-

reis (Vollkorn) 

500 ml Wasser 

100 ml Weißwein oder Gemüse-

brühe 

100 ml Sahne 

50 g Parmesan 

2 EL Petersilie, frisch gehackt 

 Salz & Pfeffer 

Die Rezeptidee der Woche: 

       

             Spargelrisotto mit Parmesan 

Zutaten für ca. 4 Personen: 

Zubereitung: 

• Spargel waschen, das holzige Ende abschneiden und die Stangen schälen. Spargel in 5 cm lange Stücke teilen und 

in etwas Wasser mit Salz ca. 15 min. Minuten gar dünsten. 

 

• Frühlingszwiebeln schräg in Ringe schneiden. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Frühlingszwiebeln darin andüns-

ten, Reis zugeben und mit Wasser ablöschen. Reis bei geschlossenem Deckel 25-30 min. köcheln lassen. 

 

• Gegen Ende der Garzeit Weißwein bzw. Gemüsebrühe unterrühren. 

 

• In den heißen Reis Sahne und abgetropften Spargel rühren und mit Salz & Pfeffer abschmecken. 

 

• 4och einige Minuten ziehen lassen und mit frisch geriebenen Parmesan und gehackter Petersilie servieren. 

Woche 22 / 2014 

Mehr Rezepte und Ideen finden Sie hier: 

 

Echt Bio Kochbuch „Die besten Rezepte“ 

144 Seiten, DI4 A5, Spiralbindung, Einband cellophaniert. 

Preis: 4,90 € 
 


