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LIEBE RISOTTOFREUNDE,

Risotto, Pasta, Polenta: Das ist so etwas wie die Basis
der italienischen Kiche. Kaum ein MenU kommt ohne
sie aus, auf der Speisekarte fehlen sie nie und meist gibt
es sie in unterschiedlichsten Varianten. Schlieflllich ist
der Risotto, dem dieses Buch gewidmet ist, ein Alles-
konner, und sollten Sie Reis zu Hause haben, lasst sich
aus so ziemlich allem, was Sie in lhrem Kihlschrank
finden, ein Risotto zaubern: mit Gemise, mit Krautern,
mit Kase, mit Pilzen, mit Fleisch, mit Fisch oder auch
mit Meeresfrichten.

Dass der Risotto ein derart vielfaltiges Gericht ist, liegt
an seiner Geschichte. Wie die Pasta war Reis ein zen-
traler Energielieferant, mit dem man seit jeher einfach
und gUnstig Hungrige satt kriegen konnte. Um diesen
Energielieferanten aufzupeppen, nutzte man, was die
Vorratskammer hergab. So verwundert es auch nicht,
dass es regional ganz unterschiedliche Risotti (der ita-
lienische Plural von Risotto) gibt. Sie orientieren sich
an dem, was die jeweilige Region zu bieten hat. Und
das ist in den Bergen nun einmal etwas ganz anderes
als am Meer.

Es ist diese Vielfalt, die wir in diesem Buch abzubil-
den versuchen. Deshalb finden Sie auf den folgenden
Seiten nicht nur nutzliche Tipps und Wissenswertes
zu Reis und Risotto, sondern auch - und vor allem -
eine ganze Reihe von Rezepten, die die ganze oben
genannte Palette abdecken.

Ein Tipp noch: Lassen Sie sich von dieser Vielfalt nicht
abschrecken, sondern inspirieren! Alle Rezepte sind
leicht nachzukochen. Das garantieren wir.

lhr ,So kocht Sidtirol"-Team
Heinrich Gasteiger, Gerhard Wieser und
Helmut Bachmann



1 O Wissenswertes

Flaches Land, viel Wasser: In der Poebene schlagt das Herz des italienischen Reisanbaus. Dieser sorgt fir die Halfte der
gesamten europdischen Reisproduktion.

VON RISO UND RISOTTO

Will man das Geheimnis des besten Risottos lften,
gilt es zuallererst, die Grundlagen zu klaren. So ist
der Risotto eine der beliebtesten Vorspeisen der
italienischen Kiiche. Zwar gibt es den Risotto mitt-
lerweile in ganz Italien, eigentlich stammt er aber
aus dem Norden, also vor allem aus jenen Regionen,
in denen Reis angebaut wurde: aus der Lombardei,
aus Venetien und aus dem Piemont.

Schlielllich leitet sich der Risotto vom riso ab, vom
italienischen Wort fir Reis also. Dieser ist im Stie-
felstaat bereits seit der Romerzeit bekannt, aller-
dings galt er Uber Jahrhunderte nicht als Lebens-,
sondern als Heilmittel. So erinnerte bereits Horaz
daran, dass eine ganze Reihe von Krankheiten mit-
hilfe eines Reis-Absuds bekdmpft werden konnte.
Nachweislich angebaut wird Reis in Italien dage-

gen erst ab der Halfte des 15. Jahrhunderts und mit
dem Anbau schafft das Getreide auch den Sprung
vom Medizinschrank in die Vorratskammer.

Reisgeografie

Der Ursprung des Reisanbaus in Italien liegt
in der Lombardei, aber schon bald erreicht
er die ausgedehnten Simpfe der Poebene.
Dort herrschen optimale klimatische Bedin-
gungen fir den Anbau einer Tropenpflanze,
die Wasser, Wasser und noch einmal Wasser
braucht. Deshalb ist es kein Wunder, dass
noch heute Italiens grofter Fluss die Haupt-
schlagader ist, die das Herz des Reisanbaus
versorgt. Ubrigens: Italien produziert etwa
gleich viel Reis wie der Rest Europas zusam-
mengenommen.



VOM FELD AUF DEN
TELLER

Der Reisanbau ist eine Wissenschaft fir sich und
schon die Vorbereitung des Bodens alles andere
als einfach. So muss dem Reis eine perfekt ebene
Anbauflache geboten werden, damit das Wasser
auf dem gesamten Feld gleich hoch steht und -
wenn es abgelassen wird - nirgends zurickbleibt.
Ist das Feld vorbereitet, wird es (in Italien Ende April,
Anfang Mai) etwa finf Zentimeter hoch geflutet und
der Reis ausgesat. So konnen die Korner bei opti-
maler Feuchtigkeit keimen, ohne gréfReren Tempe-
raturschwankungen ausgesetzt zu sein.

Die Reispflanzen schiellen in die Hohe, bilden Ris-
pen aus, die blihen und danach Korner bilden. Sind
diese reif, hat auch das Wasserbad ein Ende, damit
die Pflanzen austrocknen kénnen. In Italien wird
Reis von Mitte September bis Anfang November
geerntet. Was friher von Hand erfolgte, Gbernimmt
heute der Mahdrescher, der auch die Rispen von
der Pflanze trennt. Diese werden danach getrock-
net, und in einem weiteren Arbeitsschritt muss das
Reiskorn von seiner Strohhilse, der Spelze, getrennt
werden. Der braune Reis wird anschlieRend poliert,
die Kleie wird entfernt und erst jetzt kann der Reis
als weiller Reis in den Handel kommen.

Ist Reis gesund?

o Rejs ist kalorienarm und zudem enthalten

100 Gramm Reis gerade einmal 2,2 Gramm
Fett. Das bedeutet, dass Reis zwar lang
anhaltend sattigt, sich aber weniger auf die
Hiften schlagt als andere Sattigungsbeila-
gen.

Die im Reis enthaltenen Proteine gelten als
besonders hochwertig und werden heute
auch in Pulverform verkauft - als Nahrungs-
erganzungsmittel fir Sportler.

Reis versorgt den Korper mit wertvollen
Mineral- und Ballaststoffen sowie mit allen
acht essenziellen Aminosauren, die der Kor-
per zwar braucht, aber nicht selbst herstel-
len kann.

Vor allem fir Menschen, die kein Gluten ver-
tragen (Zoliakie), ist Reis eine optimale Alter-
native zu anderen, glutenhaltigen Getrei-
desorten.

Reis ist reich an Vitamin B, das vor allem fir
den Stoffwechsel und die Blutbildung von
zentraler Bedeutung ist.

Weil Reis nicht schwer auf dem Magen liegt,
also leicht verdaulich ist, ist er wichtiger
Bestandteil von Schonkost und speziellen
Diaten.

Vollkornreis (nur zum Teil geschalter Reis)
enthalt noch einmal mehr Vitamine, Ballast-
und Mineralstoffe.

¢ g -
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1 2 Wissenswertes

BEVOR ES LOSGEHT ...

Mit dem richtigen Rezept ist es nicht schwierig,
einen guten Risotto auf den Tisch zu zaubern. Wir
konnen allerdings garantieren, dass er noch besser
ausfallt, wenn man sich vor dem Loslegen in der
Kiche mit ein paar grundlegenden Dingen Uber
Reis und Risotto auseinandersetzt. In jedem Fall
erleichtert ein Grundwissen die gesamte Arbeit:
vom Einkauf bis zur richtigen Technik in der Kiche.

Reis ist nicht gleich Reis

Schon vor Jahrhunderten hat der Reis als Kultur-
pflanze seine Reise um die Welt angetreten und
je nach Klima, Anbaugebiet und Vorlieben haben
die Menschen das Getreide derart weiterentwickelt,
dass eine Vielzahl von Sorten entstanden ist, die
allesamt ganz eigene Charakteristika aufweisen. In
der Kiche bedeutet dies: Nicht jeder Reis eignet
sich gleichermallen fir jedes Reisgericht.

Ein kurzer Blick auf die Reisgruppen und -sorten
lohnt sich also, weil das Besorgen der richtigen
Reissorte der erste Schritt hin zu einem perfekten
Risotto ist. Grundsatzlich unterscheidet man beim
Reis zwei grolle Gruppen.

Langkornreis mit und ohne Schale

Fi
i
i

\

Rundkornreis mit und ohne Schale

« Langkornreis - Basmati (Duftreis) etwa - ist das,
was wir als ,Reis, der niemals klebt" aus der Wer-
bung kennen. Die Korner rieseln auch nach dem
Kochen einzeln vom Kochloffel, weil sie wahrend
des Kochens kaum Starke abgeben. Da dieser Reis
locker bleibt, ist er fir Risotto vollig ungeeignet.

« Rundkornreis ist das, was wir fUr Risotto brau-
chen. Er gibt beim Kochen mehr als ein Zehn-
tel der enthaltenen Starke an das Wasser ab und
sorgt damit dafir, dass aus einem urspringlich
kornigen Reis einer wird, bei dem die einzelnen
Korner aneinanderkleben. Und genau das ist es,
was einen guten Risotto letztendlich ausmacht:
eine cremige, samige Konsistenz.

Zu wissen, dass wir fir einen echten Risotto einen
Rundkornreis brauchen, ist allerdings noch nicht
genug. Vielmehr gibt es auch innerhalb dieser
Hauptgruppe eine ganze Reihe von Sorten. Hal-
ten Sie demnach - wenn Sie einen Risotto zube-
reiten wollen - beim Einkauf nach folgenden Sor-
ten Ausschau:

« Arborio ist eine italienische Reissorte, die sich
durch ein langes, halbrundes Korn auszeichnet
und in der unmittelbaren Nachkriegszeit auf den
Markt gebracht worden ist. Ihren Namen hat die
Reissorte von jenem Dorf in der piemontesischen
Provinz Vercelli, aus der sie urspringlich stammt.
FUr Risotto ist Arborio deshalb ideal, weil sein
hoher Starkegehalt dafir sorgt, dass das Gericht
cremig wird. Das wird noch dadurch unterstitzt,
dass Arborio-Kdrner weniger bissfest bleiben,
dafir aber Geschmack besonders gut annehmen
konnen.

« Carnaroli ist die in Italien beliebteste Reissorte
fUr Risotti. Anders als Arborio-Korner verkocht
Carnaroli kaum, er bleibt beim Kochen bissfest,
hat aber dennoch genug Starke, um dem Risotto
die gewlnschte cremige Konsistenz zu verleihen.
Auch Carnaroli ist mittlerweile rund 80 Jahre alt



Reis gehort zu den wichtigsten Grundnahrungsmitteln, entsprechend grofd ist die Vielfalt an Reissorten. Fir Risotto kommen
vor allem sechs italienische Rundkornreis-Sorten in Frage, allen voran Arborio, Carnaroli und Vialone Nano.

und kurioserweise tragt die in der Provinz Mailand
erstmals gezichtete Sorte nicht den Namen ihres
Zichters oder Herkunftsorts, sondern vielmehr
jenen eines einfachen Wasserarbeiters.

« Vialone Nano tragt den ,nano", den Zwerg also,
nicht umsonst im Namen. Seine Korner sind klei-
ner als jene von Arborio oder Carnaroli und mUs-
sen daher auch kirzer gekocht werden, was die
Sorte ideal fir Gemiserisotti macht. Trotz des
kleinen Korns sichert ein hoher Starkegehalt auch
hier eine cremige Konsistenz. Geziichtet wurde
der Vialone Nano erstmals 1937 in Vercelli (Pie-
mont), er wird heute vor allem in Venetien und
um Mantua angebaut.

Baldo kann nicht ganz auf die Tradition seiner
bekannteren Verwandten Carnaroli, Arborio und
Vialone Nano zurickblicken, gehort aber trotz-
dem zu den besten Risotto-Reissorten Italiens.
Vor allem im Piemont schatzt man seine groRRen,
bissfesten, starkereichen Kdrner, weil sie sehr gut
imstande sind, Saucen aufzunehmen. Aus diesem

Grund kommt Riso Baldo vor allem bei saucenrei-
chen Risotti zum Einsatz.

Roma gehort wie Riso Baldo zu den weniger
bekannten Risotto-Reissorten und wird auch gern
mit diesem verwechselt, weil beide Sorten lange,
dicke, rundliche Kérner aufweisen, die viel Starke
abgeben und zudem Saucen sehr gut aufnehmen.
Allerdings ist Roma an seiner perlweillen Farbe
erkennbar. Er zeichnet sich durch vergleichsweise
kurze Garzeiten aus, was allerdings auch mit sich
bringt, dass er leicht verkocht.

Venere fallt schlielllich aus der Reihe, weil er -
anders als die klassischen Risotto-Reissorten -
ein schwarzes Korn hat. Mitte der 1990er-Jahre
gezlchtet, ist Venere ein Vollkornreis, der einen
breiten Einsatzbereich in der Kiiche abdeckt und
auch fir Risotti (etwa mit Zucchini und Garne-
len) ideal ist. Venere hebt sich nicht nur durch
die Farbe, sondern auch durch einen leicht nus-
sigen Eigengeschmack von den anderen Risotto-
Reissorten ab.
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Wie viel ist genug?
Haben wir den ersten Schritt - den Einkauf der rich-
tigen Reissorte fir unseren Risotto - gesetzt, folgt

der zweite. Ein schwieriger wohlgemerkt. Schlielt-
lich stellen wir immer wieder fest, dass es gerade
Unerfahrenen in der Kiche Probleme bereitet, bei
Reisgerichten die richtige Menge an getrockne-
tem Reis abzuschatzen.

Schuld daran ist einerseits der Reis, andererseits
unser Bauchgefihl. Die ,Schuld" des Reises liegt
darin, dass er beim Kochen sehr viel Flissigkeit auf-
nimmt, sein Gewicht und Volumen also um ein Viel-
faches vergrollert. Das heiflt im Klartext: Ein Reis-
korn wird im Kochtopf groRer und schwerer, als es
ist, wenn es aus der Packung kommt. Pi mal Daumen
gilt, dass sich das Volumen von Reis beim Kochen

verfunffacht, sein Gewicht immerhin noch verdrei-
facht. Aus 50 Gramm getrocknetem Reis werden so
150 Gramm gekochter Reis.

Hier kommt uns auch unser Bauchgefiihl in die Quere,
das uns nach dem Abwiegen der im Rezept ange-
gebenen Menge Reis zuflUstert: Das bisschen Reis
reicht nie! Seien Sie aber beruhigt: Die im Rezept
angefhrten Mengen stimmen.

Vor- oder Hauptspeise?

Als Daumenregel fur die richtige Reismenge
kann gelten: 50 Gramm getrockneter Reis
pro Person, sollte man den Risotto als Vor-
speise servieren, und bis zu 100 Gramm,
wenn er als Hauptgericht auf den Tisch
kommt.

Also verlassen Sie sich ruhig auf uns. Und falls nicht,
halten Sie sich vor Augen: Was an trockenem Reis
in der Schissel liegt, quillt auf das Dreifache auf.

Und wenn's doch zu viel war?

Bleibt Risotto Ubrig, gibt es ein paar ebenso
einfache wie kostliche Arten, ihn in ein
anderes Gericht zu verwandeln und so fir
Abwechslung auf dem Teller zu sorgen:

« Risotto in padella: Um aus dem Ubrigen
Risotto einen knusprigen Reiskuchen zu
machen, brauchen Sie nur eine beschich-
tete Pfanne und ein wenig Olivendl - mehr
nicht. Die Pfanne mit dem Ol bestreichen, auf
grofler Flamme erhitzen, den Risotto etwa
zwei Zentimeter hoch in die Pfanne driicken
und auf beiden Seiten finf bis sechs Minuten
backen. Zum Wenden am besten den Deckel
der Pfanne verwenden.



« Frittata di risotto: Wer den Reiskuchen noch
zusatzlich aufpeppen (oder das Wenden
erleichtern) mochte, mischt etwas Ei und
Parmesankase unter den Risotto. Verarbei-
tet wird die Ei-Reis-Masse dann gleich wie
der Risotto in padella.

 Arancini di riso: Aus Ubrig gebliebenem
Risotto kann man kostliche Reisballchen zau-
bern. Dafir nimmt man eine Handvoll Reis,
breitet sie auf der Handflache aus, fillt sie
mit gebratenen Speck- und/oder Kasewir-
feln (etwa Mozzarella), verschlielit sie, zieht
sie durch ein verquirltes Ei und Semmelbro-
sel und frittiert sie fir etwa finf Minuten in
170 Grad heiflem Ol.

Der richtige Aufguss

Ein echter italienischer Risotto ist ein samig-flussi-
ges Gericht, der trockene Reis braucht demnach
eine ganze Menge Flussigkeit, um diesen Zustand
zu erreichen. Gerade dieser Flussigkeit kommt damit
eine zentrale Bedeutung zu, wenn man einen perfek-
ten Risotto zaubern mochte. Oder einfacher: Gielit

man den Reis richtig an, kann eigentlich nur mehr
wenig schiefgehen.

Die Frage ist nun natirlich: Was heil%t hier rich-
tig"? Im Normalfall wird der Reis fir einen Risotto
nicht mit Wasser aufgegossen, sondern mit einer
Brihe. So konnen die Reiskorner das Aroma der
Brihe aufsaugen und bekommen einen markanten
Geschmack. Das bringt allerdings die Notwendigkeit
mit sich, die richtige Brihe zum jeweiligen Risotto
zu verwenden.

Heild!

Geben Sie Brihe zum Reis, muss diese immer
kochend heil} sein, weil sonst das Garen des
Reises unterbrochen wird. Zudem sollte man
die Brihe nach und nach zugeben, was
bedeutet: Der Reis sollte gerade eben von
der FlUssigkeit bedeckt werden. Mehr nicht.

Um es lhnen leicht zu machen, fihren wir in den

Rezepten jeweils an, welche Brihe wir fir die ideale

halten. Trotzdem hier schon einmal ein paar grund-

legende Hinweise:

« Gemusebriihe: Eine Gemuisebrihe ist die All-
zweckwaffe, wenn es um das Aufgiellen von Reis
fUr Risotti geht. Sie kann immer eingesetzt wer-
den, allerdings kommt sie besonders zur Geltung,
wenn Risotti auf der Grundlage von GemUse oder
von Krautern zubereitet werden. Die Brihe unter-
streicht und verstarkt in diesen Fallen das Aroma.
Einen Sonderfall bildet der Spargelrisotto, der am
besten gelingt, wenn der Reis mit dem Wasser
aufgegossen wird, in dem die Spargeln gekocht
wurden.

« Fleischbrihe: Werden im Risotto Fleisch, Geflu-
gel oder Wild verwendet, kann zwar auch eine
Gemuisebrihe zum Aufgiellen verwendet wer-
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Rindsbrihe eignet sich auch als Aufgussmittel fir Risotto.

den, besser schmeckt allerdings eine Fleisch-
oder Gefligelbrihe. Wichtig ist, dass diese nicht
zu kraftig ist, weil sie ansonsten mit ihren inten-
siven Aromen jene der Hauptzutaten Uberlagert.

« Muschelbrihe: wenn man einen Risotto mit Mee-
resfrichten zubereitet. Ideal ist in diesem Fall, den
Muschelfond, der beim Offnen der Muschel anfallt,
zu verwenden, allerdings kann man ihn mit einer
Gemisebrihe erganzen.

Egal welche Brihe man verwendet: Sie muss nicht
frisch sein. Vielmehr kann man Brihen auch gut
auf Vorrat zubereiten und portionsweise einfrieren,
damit sie immer griffbereit sind.

Und grundséatzlich gilt: Auf Brihen, die mit Hilfe
eines Brihwirfels zubereitet werden, sollte man
eher verzichten, weil diese meist einen sehr hohen
Salzgehalt aufweisen. Und das ist weder gesund,
noch schmeckt es besonders, wenn der Salzge-
schmack alles andere Uberlagert.

Flissig bleiben

Damit ein Risotto optimal gelingt, muss er
die richtige Konsistenz haben. Und das heiflt,
dass man ihm die richtige FlUssigkeitsmenge
zugefUhrt hat. War es zu viel, schwimmt der
Reis oder ist verkocht, war es zu wenig,
schmeckt der Risotto trocken und hart. Das
ideale Verhaltnis von Reis zu Brihe ist des-
halb 1:3,5. Das heillt etwa, auf 100 Gramm
Reis kommen 350 Gramm Brihe.

Bier und Risotto

Dass der Reis bei der Risotto-Zubereitung
mit Weillwein ,abgeloscht" werden kann,
durfte bekannt sein. Will man dem Risotto-
gericht eine leicht bittere Note verleihen -
etwa bei einem Risotto mit Hopfenschaum
und Kapern -, passt allerdings auch Bier
sehr gut.

NatUrlich mundet Bier auch als Begleiter
zum Trinken - vor allem zu cremigen Risotti.




AUF DIE PLATZE,
FERTIG, FEUER ...!

Reissorte: okay. Brihe: okay. Alle Zutaten griffbereit:
okay. Was nach der Vorbereitung kommt, ist das
eigentliche Kochen, also das, was in der Kiche am
meisten Spall macht. Das gilt fir Risotto genauso
wie fur jedes andere Gericht. Was Risotto allerdings
von den meisten anderen Gerichten abhebt, ist die
Vielfalt, sind die unzahligen Variationen, ist die
enorme Auswahl, die er bietet.

Ordnung in die Vielfalt
bringen

Diese Vielfalt ist auf die Geschichte des Risottos in
Iltalien zurGckzufihren, dessen Urspringe im 15. Jahr-
hundert liegen und der sich seit damals zu einem
der italienischen Nationalgerichte entwickelt hat.

Wobei diese Aussage mit Vorsicht zu geniellen ist,
kennt doch jede Region Italiens ihren ganz eige-
nen Risotto, ihre Risotto-Spezialitdt, in die eingear-
beitet wird, was die Natur in der Umgebung hergibt.
Egal, ob diese Natur nun Meer, Berg oder Wald ist.
Letztendlich kann man, will man Ordnung in die
Risotto-Vielfalt Italiens bringen, Kategorien bilden:
- Risotto mit Gemuse: Es gibt kaum ein Gemse,
das nicht in einem Risotto verarbeitet werden
kann. Und kaum eine Risotto-Variation bietet so
viele Moglichkeiten und so viel Freiraum, auf die
regionale und saisonale Verfugbarkeit einzuge-
hen. So kénnen im Sommer Tomaten, Zucchini,
Melanzane oder Artischocken verwendet werden,
im Herbst und Winter dagegen Kohl und Kartof-
feln, Kirbis und Spinat. Und schon im Frihling
kann das Gemdiserisotto-Jahr mit Spargeln los-
gehen.
- Risotto mit Krautern: Eng an die Gemisekate-
gorie angelehnt ist die Kategorie , Krauterrisotti",
weil auch hier verwendet wird, was frisch verfig-
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bar ist. Als Grundzutaten fungieren dabei - wie
(fast) immer - Reis, Brihe, Butter und Parme-
san, fur das Aroma (und die Abwechslung) sor-
gen dagegen Garten- und Wildkrauter wie Basili-
kum und Barlauch, Kerbel und Rosmarin, Estragon
und Rucola.

- Risotto mit Kase: Die wohl einfachsten Risotto-
Variationen sind jene mit Kase, genigt es doch,
dem Reis geriebenen Kase beizugeben. Der Klas-
siker schlechthin ist Risotto mit Parmesankase,
wahrend es bei Risotto mit Gorgonzola (dazu
passt z.B. auch Radicchio) oder Risotto mit Fon-
tina schon wesentlich deftiger zugeht. Wichtig ist,
dass der Kase, den Sie fir Ihren Risotto wahlen,
kein milder, sondern ein wirziger ist, damit das
Gericht auch wirklich intensiv schmeckt.

Mare e monti: Die Risotto-Vielfalt spannt auch geografisch
einen weiten Bogen - vom deftigen Gorgonzolarisotto mit
WalnUssen links bis zu jenem mit Meeresfrichten.

 Risotto mit Pilzen oder Triffeln: Ein Klassiker
des Sudtiroler Sommers ist der Schwammlrisotto,
ein Risotto mit Pilzen aus den heimischen Wal-
dern. Verwendung finden dabei meist Pfifferlinge
oder Steinpilze. Wer lieber einkaufen geht als auf
Schwammlsuche, dem stehen auch Varianten mit
Morcheln oder Champignons offen. Und eine ita-
lienische Delikatesse, vor allem im Herbst, ist der
Risotto mit frisch gehobelten Triffeln.

- Risotto mit Fisch und Meeresfrichten: An der
gesamten italienischen Kiste findet der Fang des
Tages Eingang in den Risotto. Aber auch Meeres-
frichte - allen voran Krustentiere wie Garnelen
oder Scampi, aber alle Muscheln - kénnen bes-
tens mit Reis kombiniert werden. Wichtig ist aller-
dings, dass nur frischer Fisch im Risotto landet.
Das ist nicht nur eine Frage des Geschmacks, son-
dern auch eine der Gesundheit. Und ebenso wich-
tig ist: Die Meeresfrichte kommen erst im letzten

Moment in den Risotto, da sie ansonsten verko-

chen und zdh werden.




- Risotto mit Fleisch: Klassische fleischhaltige
Risotti werden mit Fleischteilen zubereitet, die
gemeinsam mit dem Reis gekocht und nicht erst
nachtraglich beigefigt werden. So nimmt der Reis
bereits wahrend des Kochens den Geschmack
des Geschnetzelten oder auch von Salsiccia oder
Luganega auf. Filets, Koteletts, Bristchen oder
Leber missen dagegen zuerst kurz gebraten wer-
den, bevor sie im (fast) fertigen Reis landen.

- SiRer Risotto: Mit den sUflen Risotti wurde in den
letzten Jahren ein ganz neues Kapitel der kulinari-
schen Varianten aufgeschlagen, wobei der traditi-
onsreichste dieser ,Risotti", der Milchreis, eigent-
lich kein Risotto im engeren Sinne ist, weil der Reis
in Milch und nicht in Brihe gekocht wird. Sehr
wohl als Risotto fUhren kann man dagegen sile
Variationen wie solche mit Apfeln, Feigen oder
auch Holunderbliten.

Zwei Schritte zur
Vorbereitung

Die Zubereitung der allermeisten Risotti beginnt mit
denimmer gleichen Schritten: Zuerst mUssen die in
kleine Wiirfel geschnittenen Zwiebeln oder Schalot-
ten angedinstet werden, danach kommt der Reis
dazu, damit dieser glasig angeschwitzt werden kann.
Was die Zwiebeln betrifft, so ist es wichtig, dass
diesein Ol oder Butter gedinstet werden, allerdings
nicht bei zu groller Hitze, weil sie sonst braun wer-
den und eine leicht bittere Note annehmen. Also:
Dinsten Sie die Zwiebeln bei mittlerer Hitze und
rihren sie dabei stetig, um ein Anbrennen zu ver-
hindern!

Zu den gedunsteten Zwiebeln kommt in einem
zweiten Schritt der Reis, um auch diesen glasig zu
dinsten. Damit verfolgt man drei Ziele, die mit der
Starke im Reis zusammenhangen. Das Anschwit-
zen verandert die Zusammensetzung der verschie-

denen Starken auf der Oberflache des Reiskorns so,
dass beim Kochen ein cremiger Reisstarkebrei ent-
steht. Wirde man die Reiskorner nicht glasig dins-
ten, ware der Starkebrei dagegen zah und leimartig.
Der zweite Grund, warum man Reis in Fett (meist Oli-
vendl) glasig anschwitzt, ist, dass einige der Starken
auf und im Reiskorn karamellisieren und so einen
ganz eigenen Geschmack entfalten. Mit Geschmack
hat auch der dritte Grund des Anschwitzens zu tun:
Das Ol, in dem man die Reiskorner wendet, ist ein
guter Geschmackstrager, wodurch der Risotto am
Ende noch intensiver schmeckt.

Richtig anschwitzen

« Der Reis wird in nicht allzu heiRes Ol
geschittet, alle Kérner sollten gleichmallig
erhitzt werden.

» Deshalb muss der Reis standig gerthrt wer-
den, er darf nicht am Topfboden liegen blei-
ben.

« Verhindern Sie in jedem Fall (auch dies durch
standiges Rihren), dass der Reis braun wird,
weil der Risotto dadurch verbrannt schmeckt.

» Sobald der Reis glasig ist, die Korner also
von einer leicht durchschimmernden
Schicht umhiillt sind, wird er mit der Brihe
aufgegossen.
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RUhren, rihren und nochmals
ruhren

Risotto ist Handarbeit. Dafir sorgt vor allem die
Notwendigkeit, dass er von der ersten bis zur letz-
ten Minute standig gerhrt werden muss. Wie wir
bereits beim Anschwitzen gesehen haben, verhin-
dern wir damit ein Anbrennen.

Das ist allerdings nicht der einzige Grund, warum
Risotto standig gerihrt werden muss. Vielmehr sor-
gen wir durch das Rihren auch dafUr, dass alle Reis-
korner standig in Flissigkeitskontakt bleiben und
damit alle Kérner nicht nur gleich viel Flissigkeit auf-
nehmen, sondern auch im selben Malle gegart wer-
den. RUhren wir also nicht (oder nicht genug), beillt
man gegebenenfalls einmal auf ein verkochtes, ein-
mal auf ein hartes Reiskorn.

Der dritte Grund des Rihrens hat wieder einmal
mit der Reisstarke zu tun. Bleiben die Reiskorner in
Bewegung, setzen sie mehr Starke frei, die sich im
Gericht verteilt und so - wie wir bereits mehrfach

beschrieben haben - fir die cremig-samtige Kon-
sistenz des Risottos sorgt.

Das Ruhren hat Ubrigens auch zur Folge, dass beim
Risotto-Kochen kein Deckel auf den Topf gesetzt
wird. Dadurch kann die Uberschissige FlUssigkeit
auch verdampfen und tropft nicht vom Topfdeckel
wieder in den Risotto.



