	Koch AG 20 Risotto und gefüllte Paprika

	Essen
	Lernschritte
	Ablauf
	Vorbereitung
	Einkauf

	Risotto
Gefüllte Paprika


	Reis kochen

	 Reis kochen
Risotto kochen

Gewürze
	Geflügelbrühe vorbereiten

Paprika waschen und trocken tupfen
Gewürze mitnehmen
	Zwiebeln

2000 g Hackfleisch 

16 Paprika

600 g Langkornreis ungegart 

Tomatenmark 

1l Geflügelbrühe  

4 Pakete pürierte Tomate

500g Risotto- bzw. Paellareis

120 ml Wein oder Brühe

Ca 1 Liter heiße Brühe

Butter

Parmesan 



	
	
	
	
	Getränke?
Backofenspray


	Erfahrung:  




Ablaufplan

Vorbereitung: Schnellhefter und neue Rezepte auslegen.  4 Kisten richten, 1 Liter Geflügelbrühe herstellen, 

1 Liter Gemüsebrühe
Heißes Wasser im Wasserkocher richten, Töpfe richten. Ofen auf 180°C vorheizen. Backbleche Auflaufformen richten. Getränke richten 
Gefüllte Paprika  
	1 gewürfelte Zwiebel
500 g Hackfleisch hinzufügen 

4 Paprika

125 g Langkornreis ungegart 
1-2 El Tomatenmark 

100 ml Geflügelbrühe 

Salz und Pfeffer 

Brühe 
1 Paket pürierte Tomate


	 bei mittlere Hitze glasig anbraten.
und krümelig anbraten. In der Zwischenzeit
waschen, den Deckel abschneiden und die Kerne entfernen. Evtl. unten ab Boden gerade schneiden, damit die Paprika besser steht.

Backofen auf 180° Grad vorheizen. 

hinzufügen und mit 
 kurz (!) anbraten. 
hinzugeben und mit 

würzen. Die Paprika mit der Hackfleischmischung füllen und in eine Auflaufform setzen. In die Auflaufform etwas 

und
geben. Den „Deckel“ auflegen und das ganze etwa 40 Minuten weich dünsten. Sollte die Tomatensoße zu dick werden mit Flüssigkeit wieder auffüllen. Am Ende der Garzeit die Tomatensoße würzen.


Tipps: Die Hackfleischmasse sollte man auch mal kreativ würzen, z.B. orientalisch mit Curry, Piment, Zimt, Koriander und vor allem Kreuzkümmel. Wer möchte, kann den Reis auch extra kochen und als Beilage servieren. Zur Auflockerung der Hackfleischmasse, kann man auch gut Gemüse wie Zucchini verwenden. Auch lassen ich andere Gemüse gut füllen. Dazu eine Gurke/Zucchini längs halbieren und aushöhlen. Ebenso eignet sich auch Kohlrabi.
Risotto für 4 mediterrane Portionen
	1 kl. Zwiebel 
250g Risotto- bzw. Paellareis

60 ml Wein oder Brühe

Ca 0,5 Liter heiße Brühe

1 Kleines Stück Butter

2 El geriebner Parmesan 


	in Olivenöl glasig dünsten. 
hinzugeben und 1-2 Minuten mitdünsten bis die Körner glasig sind. Den Reis mit 

ablöschen und die Flüssigkeit vollständig einkochen lassen. Etwas

von 

hinzugeben. Und zwar soviel, dass der Reis bedeckt ist. Unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Hitze einköcheln lassen. Die restliche Brühe nach und nach hinzugeben und immer wieder einköcheln lassen. Das ganze etwa 15-20 Minuten bis die Reiskörner al dente sind und das Risotto schön cremig ist. Den Topf vom Herd nehmen und

vorsichtig unterheben.


Tipps zu Risotto im Kochbuch der Koch AG.
