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Gemüse stärkt und

hält dich fit!
Gesund durch den Tag 
mit vielen Vitaminen!

Jungzwiebel und Bärlauch – richtige Vitaminbomben

Jungzwiebeln oder auch Frühlingszwiebeln sind nicht nur reich an 
Vitamin K und Vitamin C, sondern auch tolle Folsäurelieferanten. 
Der Bärlauch verdankt seinen charakteristischen Geschmack den 
ätherischen Ölen. Beide sind eine gute Quelle für Antioxidantien 
und können so die Herzgesundheit positiv beeinflussen, aber 
auch das Immunsystem stärken und die Verdauung fördern.

Zubereitung

Grünes Frühlingsrisotto mit gerösteten Pinienkernen 
Zutaten für 4 Portionen:

1. Zwiebel schälen und fein würfelig schneiden, in Olivenöl ohne Farbe anschwit-
zen, Reis beifügen und kurz mitschwitzen. Mit Wein ablöschen und fast voll-
ständig verkochen. Die Gemüsebrühe schöpferweise nach und nach hinzuge-
ben und jeweils fast verkochen lassen.

2. Zuckererbsenschoten putzen und in Salzwasser blanchieren, in fingerdicke 
Rauten schneiden. Die Jungzwiebel in feine Ringe, den Bärlauch in feine Strei-
fen schneiden und den Parmesan fein reiben. Die Pinienkerne ohne Fett in einer 
Pfanne rösten.

3. Dem Risotto nach knapp 20 Minuten die vorbereiteten Zuckererbsenschoten 
und die geschnittenen Jungzwiebeln beigeben. Nach ca. 5 Minuten den ge-
schnittenen Bärlauch beigeben. Das Risotto sollte noch leicht bissfest sein. Zum 
Schluss abschmecken und den geriebenen Parmesan unterrühren.

4. Das Risotto in einem tiefen Teller anrichten, mit etwas Bärlauch bestreuen und 
den gerösteten Pinienkernen vollenden.

 » 1 Zwiebel
 » 850 ml Gemüsebrühe
 » 50 g Parmesan
 » 3 EL Olivenöl
 » 350 g Risottoreis
 » 150 ml Weißwein (bei Kindern durch 

Gemüsebrühe ersetzen!)

 » 200 g Zuckererbsenschoten
 » 2 Stk. Frühlingszwiebel
 » 3 Blätter Bärlauch
 » 4 EL Pinienkerne
 » Salz, Pfeffer, etwas Muskatnuss

Für die Laibchen:

Tipp: Je nach Geschmack können Lauch, 
Frühlingszwiebeln, Paprika oder Sellerie 
hinzugefügt werden
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