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Tomaten-Paprika-Graupen-
rnsotto mit Sonnenblumenkernen
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MENGENHINWEIS: Zubereitung:
- Fur 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln Die Tomaten werden gewaschen, trockengetupft, von den Stielansét-

zen befreit und klein gewUrfelt. Die Paprika wird gewaschen, halbiert,
entkernt, von den weiBen Trennwanden befreit und in kleine Wirfel
geschnitten. Die Zucchini wird gewaschen, geputzt, trockengetupft

Fiir 2 Portionen: und ebenfalls klein gewdrfelt. Zwiebel und Knoblauch werden ge-
300 g Tomaten schéalt und fein gehackt. Das Basilikum wird gewaschen, trocken
1 Paprika gelb geschuttelt und die Blatter werden grob geschnitten. Die Sonnen-
1 Zucchini blumenkerne werden in einer trockenen Pfanne goldbraun gerdstet
1 Zwiebel und anschlieBend beiseitegestellt. Das Olivendl wird in einem breiten
500 ml Gemiisefond Topf erhitzt und Zwiebel sowie Knoblauch werden darin glasig ange-

schwitzt. Die PaprikawUrfel werden hinzugegeben und einige Minuten
Eigener Vorrat: mitgebraten. Das Tomatenmark wird eingertihrt und kurz angerostet,
Salz, Pfeffer anschlieBend kommen die Perlgraupen hinzu und werden ebenfalls
150 g Graupen kurz mitgeschwenkt. Ein Teil der heiBen Gemusebrihe wird angegos-
1 Knoblauchzehe sen und die Graupen werden bei mittlerer Hitze unter regelméaBigem
2 EL Tomatenmark Rudhren gegart. Sobald die Flussigkeit weitgehend aufgenommen ist,
40 g Sonnenblumenkerne wird nach und nach weitere Brihe hinzugefugt. Nach etwa 15 Minu-
2 EL Olivendl ten werden Tomaten und Zucchini untergemischt und das Graupen-
1 EL heller Balsamico risotto weitergegart, bis die Graupen weich sind, aber noch leichten

Biss besitzen und eine cremige Konsistenz entstanden ist. Balsamico
und Basilikum werden untergertihrt und das Risotto mit Salz und Pfef-
fer abgeschmeckt. Vor dem Servieren werden die gerésteten Sonnen-
blumenkerne dartibergestreut.
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