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Limetten-Zucchini-Risotto mit
orientalischen PutenspieBen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Zucchini 25t &

Kiichenutensilien

Salz
Schalotten 1St mittlere Schiissel, Teller, mittlerer Topf, groBer Topf, groBe Pfanne,
Zwiebeln, rot 1 St. Kiichenpapier
Putenbrustfilet 600 g
Bio Limetten 1St 1. Zucchini waschen, Enden entfernen, eine Zucchini grob in eine Schiissel raspeln und
Olivenol LEL kraftig salzen. Die andere Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden. Schalotte
Kreuzkiimmel 0.25TL halbieren, schalen und fein wiirfeln. Zwiebel halbieren, schalen und Halften nochmals
Pfeffer, schwarz gemahlen vierteln. Putenfleisch waschen, trocken tupfen und grob wiirfeln. Limette halbieren und
Gemiisebriihe 900 ml Saft auspressen.
] JEL . ) N . . o

_ . 2. In einer Schiissel Zucchinischeiben, Putenfleisch und Zwiebel mit Olivendl, 1 EL
Risottoreis 300 Limettensaft, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer marinieren.
Parmesan 40g

3. In einem Topf Gemiisebriihe aufkochen. In einem weiteren Topf 1 EL 01 auf mittlerer
Stufe erhitzen und Schalotte darin ca. 2 Min. farblos anschwitzen. Reis dazugeben und
ca. 1 Min. leicht rosten.

4. Reis mit 1 Kelle heiBer Briihe abloschen und verriihren. Risotto unter gelegentlichem
Rihren auf niedriger Stufe ca. 20 Min. garen. Dabei immer wieder etwas Briihe
nachgieBen, sodass der Reis standig leicht bedeckt ist.

5. In einer Pfanne 1 EL OI auf hoher Stufe erhitzen. Zucchiniraspel ausdriicken,
ausgetretenes Wasser abgieBen und Zucchiniraspel ca. 3 Min. anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf einem Teller beiseitestellen.
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6. Putenfleisch, Zwiebel und Zucchini nach Belieben auf HolzspieBe stecken. Pfanne
erneut mit 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen, die SpieBe unter mehrmaligem Wenden
ca. 6 Min. braten und anschlieBend zugedeckt auf niedriger Stufe ca. 5 Min. zu Ende
garen.

7. Parmesan fein reiben und mit Zucchiniraspeln unter den Risotto riihren. Risotto mit

Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, mit den SpieBen auf Tellern verteilen und
servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 617 keal
Kohlenhydrate /A g
EiweiB 47 g
Ballaststoffe 5¢g
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