Fruchtiges Tomatenrisotto mit Dorade,

mariniertem Basilikummozzarella und Hartkase

O

Risottoreis

S

Kirschtomaten

O

Knoblauchzehe

g

Zitrone

Doradenfilet

i Hello Extra! Dein fruchtiges Tomatenrisotto erféhrt heute ein Upgrade durch knusprig angebratene,
= i zarte Doradenfilets. So verwohnst Du Dich mit einem leichten, sommerlichen Gericht. Die besondere

/ 25 [25|25] Min. 40 [40|40] Min.

Note verleiht Deinem Risotto (ibrigens die Zitrone, die mit ihrer Frische und angenehmen S&ure fiir
Sommerstimmung sorgt. Und Tomate, Mozzarella und Basilikumpaste diirfen natiirlich auch nicht
fehlen. Guten Appetit!
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Wasche das

VORBEREITEN

Zwiebel abziehen und vierteln.
1 Knoblauchzehe abziehen. Hartkase
halbieren. Karotte schalen und in ca.
3 cm lange Stiicke schneiden. Von der
Zitronenschale 2 diinne Streifen
abschalen, dabei darauf achten, dass
keine weilde Schale geschélt wird. Zitrone
halbieren und entsaften. Hartkase und
Zitronenschalenstreifen in den Mixtopf
geben, 10 Sek./Stufe 10 zerkleinern und in
eine kleine Schiissel umfiillen.

RISOTTO FERTIGSTELLEN
Kirschtomaten halbieren und mit
Hartkase-Zitrone-Mix und 1 TL Zitronensaft

in den Mixtopf zugeben. Mit dem Spatel
wieder Uber den Mixtopfboden riihren, um
den Reis zu [0sen. Anstelle des Messbechers
Gareinsatz als Spritzschutz auf den
Mixtopfdeckel stellen und 5 Min./98 °C/$%/
Stufe 1 fertig garen. Risotto dann im Mixtopf
ca. 5 Min. quellen lassen. Wahrenddessen die
zweite Knoblauchzehe andriicken, sodass sie
aufplatzt und die Dorade braten.

ab und und tupfe den mit

G E H I 'S Neben dem Thermomix" benétigst Du und

DUNSTEN

Zwiebelviertel und Knoblauch in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben. 61" und
Butter’ zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe
1 diinsten. Karottenstiicke zugeben, 15 Sek./
Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. Risottoreis zugeben, anstelle
des Messbechers Gareinsatz als Spritzschutz
auf den Mixtopfdeckel stellen und 3 Min./100
°C/&*/ Stufe 1 erhitzen.

DORADE BRATEN

Ol in einer groRen (am besten
beschichteten) Pfanne erhitzen und die
angedruckte Knoblauchzehe hineingeben.
Doradenfilets von beiden Seiten salzen*, mit
der Hautseite nach unten in die Pfanne legen
und fiir 3 - 5 Min. braten bis die Haut knusprig
ist. Dann wenden und fiir weitere 2 - 3 Min
braten bis das Doradenfilet durchgegeart ist
(siehe Y TIPP).

trocken.

RISOTTO KOCHEN

Wasser’, 1 TL Gemiisebriihpaste, Salz
und Pfeffer: zugeben. Mit dem Spatel tUber
den Mixtopfboden riihren, um den Reis zu
l6sen. Anstelle des Messbechers Gareinsatz
als Spritzschutz auf den Mixtopfdeckel
stellen und 12 Min./98 °C/$/Stufe 1 garen.
Jetzt Mozzarella in kleine Stiicke schneiden
und in eine kleine Schiissel geben. Mit
Basilikumpaste, Olivenol’, Essig’, Salz’,
Pfeffer- und 1 Prise Zucker* vermischen.

FERTIGSTELLEN

Fertiges Risotto mit Salz’, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken und auf Teller
verteilen. Doradenfilets darauf anrichten
und mit Basilikum-Mozzarella toppen
und genielen.

Y TIPP: Am Anfang die Filets in der Pfanne
mit einem Pfannenwender leicht nach unten
drticken, damit sie sich nicht zu sehr biegen.
Dadurch bekommen sie eine gleichmdRig
knusprige Haut.

. Brennwert

ZUTATEN

Karotte 1 1 2

: Zwiebel 1 1 2
Knoblauchzehe
© Hartkase ital. Art 40g 60g  80g
Zitrone

. Gemlsebriihe 4g 6g 8g
i Risottoreis 150g  225g  300g
¢ Mozzarella 125g 200 g» 250g
Basilikumpaste 15ml - 24ml = 24ml
: Kirschtomaten 200g 300g  400g
: Doradenfilet 250g = 375g = 500g

DURCHSCHNITTLICHE
. NAHRWERTE PRO

: 389 kJ/93 kcal : 2.801 kJ/670 kcal
 Fett 4g 27g

- davon ges. Fettsauren lg 5g
Kohlenhydrate 12g 78g
 —davon Zucker 2g 11g
Eiweil 4g 27g
Ballaststoffe lg 4g

Salz 1g 4g

. ALLERGENE

Ei 5) Milch 6) Fische
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