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Frühlingsgemüse mit 
Kräutermarinade auf Dinkel-Risotto

Schaukochen auf dem Wochenmarkt 
am 15.05.2025 mit Klaus Neidhart
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Zutaten für 4 Personen

Für das Dinkel-Risotto
160 g Dinkel 

0,4 l Gemüsebrühe (aus den Schalen vom Gemüse mit Kräutern herstellen)
Salz 

1 Msp. Kurkuma 
120 g Butter 

Bergkäse gehobelt

Für das Frühlingsgemüse
150 g Marktgemüse: 

Mai Rübe | Kohlrabi | Karotte | Frühlingszwiebel | junger Knoblauch 
Radieschen | Petersilienwurzel | Champignons 

Oliven ohne Stein

Für die Marinade 
Kräuter vom Markt oder aus dem Garten: 

Schnittlauch | Petersilie | Kerbel | Dill | Giersch 
Sauerampfer | Brunnenkresse | Estragon 

6 EL Apfelsaft
1 TL Senf

1 TL Obst- oder Weinessig
1 EL Oliven- oder Rapsöl 

1 EL Gemüsebrühe 
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 
Abrieb vom Ingwer, Zitrone und Galgant 

Olivenöl
Piment d‘espelette | Pfeffer | (Douglasien) Salz | Muskat

Bergkäse gehobelt
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Zubereitung:

Für das Dinkel-Risotto den Dinkel in Wasser ein paar Stunden einweichen. 
Dann in der Gemüsebrühe mit je einer Prise Salz und Kurkuma ca. 20 Minuten 

weichkochen. 

Frühlingsgemüse klein schneiden und in Salzwasser bissfest blanchieren. 
Anschließend in Eiswasser abschrecken. 

Für die Kräutermarinade, die Kräuter fein schneiden und mit allen 
weiteren Zutaten gut verrühren. 

Das blanchierte Gemüse mit den Oliven in Olivenöl schwenken 
und anschließend mit (Douglasien) Meersalz, Pfeffer, 

Piment d‘espelette und Muskat würzen. 

Das Gemüse warm stellen und währenddessen 
den Dinkelreis mit Butter und Käse wie Risotto anrühren. 

Anrichten: 

Dinkel-Risotto in der Mitte des Tellers anrichten und mit 
der Kräutermarinade vermengen. 

Das Frühlingsgemüse dazu geben und abschließend etwas 
gehobelten Käse darüber geben.

Wir wünschen viel Spaß beim Nachkochen 
und einen guten Appetit.
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