ARIZONA

OFFICE OF TOURISM
Rezeptvorschlag - Dahl Restaurant Group - Lisa Dahl, Chefkdchin und Inhaberin -
Sedona, Arizona

Farro Risotto Primavera Style

Das Schone an diesem Gericht ist seine wunderbare Vielseitigkeit: Je nach Jahreszeit kénnen
unterschiedliche Gemiusearten kombiniert werden. Die Lieblingsversion der Kéchin, Lisa Dahl, heiBt
Primavera — kreiert fiir den Frihling, wenn Erbsen, Spargel und Lauch ihre Saison haben. Das Gericht
ist nicht nur geschmacklich ein Highlight, sondern punktet auch durch seine bunte Farbvariation als
wahrer Augenschmaus. Das Farro Risotto Primavera Style ist eine kdstliche vegane Hauptspeise,
kann aber auch als eine passende Beilage zu Fisch und Fleischgerichten serviert werden. Mit der
Zugabe von frischem Rucola verwandelt sich das Gericht alternativ auch in einen kdstlichen warmen

Salat.

Zutaten:
150 g

1,91
60 ml

100 g

60 g
2-3
Handvoll
20-30g
1

2 EL

1 Prise
1 Prise
1 Prise
100 g

Farro, trocken
Gemisebrihe

natives Olivendl
Zucchini, gewdrfelt

rote Paprika, gewdtrfelt
gelbe Paprika, gewdrfelt
Lauch, geschnitten

Spargel, kurz in Salzwasser

blanchiert und gesttlickelt
rohe Erbsen (optional)

Knoblauchzehen, zerhackt
Rucola (optional)
Petersilie, zerhackt
Zitrone

Sojasauce mit wenig Natrium

Salz, koscher
Schwarzer Pfeffer
Chili Flocken (optional)

Walnlisse, bei 150 °C
Minuten im Ofen gerdstet
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Zubereitung:

Einen mittelgroBen bis groBen Topf mit 1,8 Liter
Gemlsebrihe zum Kochen bringen und Farro
hinzufligen. Circa 20 Minuten koécheln lassen,
bis das Farro eine bissfeste Konsistenz hat. In
einem Sieb auffangen und unter kaltem Wasser
abspilen. Das Farro zunachst beiseitelegen.

Natives Olivendl in eine mittelgroBe Bratpfanne
geben und erhitzen, bis es sich gleichmaBig
Uber den Pfannenboden verteilt. In der oben
aufgefiihrten Reihenfolge kann nun das Gemiise
in die Pfanne gegeben werden: Die Zucchini
braten, bis sie von allen Seiten leicht golden ist.
Die Paprika vor dem Lauch hinzufiigen, um die
besten Ergebnisse bezlglich Farbe und Gar-
Punkt des Gemlses zu erhalten.

Wenn die Textur des Lauchs weich und
transparent wird, den gehackten Knoblauch
hinzufigen, wobei darauf geachtet werden
sollte, dass dieser nicht braun wird, da er dann
Bitterstoffe entwickelt.

Wenn nun das gesamte Gemiise weich und
gleichmaBig gekocht ist, schnell den
blanchierten Spargel hinzugeben und
nachfolgend die Erbsen.

AnschlieBend den gekochten Farro in die Pfanne
geben und bei schwacher Hitze weitergaren.
Sojasauce und die restlichen 100 ml
Gemusebrihe unterrihren. Die Brihe nun
reduzieren und mit gehackter Petersilie,
Zitronensaft einer halben  Zitrone und
Zitronenschale der ganzen Frucht versehen.
AbschlieBend das Risotto mit ein wenig Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Walnlssen
garnieren.
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