Lebensmittelretter-Rezept

Herzhafter Spinat-
Feta-Porridge

45K Baden-Wiirttemberg
AR Ministerium fiir Erndhrung,
SR Lindlichen Raum und Verbraucherschutz




Zutaten fiir 2 Personen:
-1 kleine Zwiebel

-1 EL Rapsél

- 200 g Pilze, z. B. Champignons
=100 g kernige Haferflocken

- 125 g Blattspinat (frisch oder TK)

- 300 ml Gemdiise- oder Fleischbriihe
*1TL Balsamicoessig

* wenig Jodsalz, Pfeffer, Muskat
*100 g Fetakése

* nach Bedarf etwas Basilikum

Zubereitung und Aufwand I

- Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. In einer
Pfanne mit Ol andiinsten. Pilze in Scheiben schneiden und zur
Zwiebel geben. Haferflocken hinzufiigen und umrihren. Alles
fUr ca. 5 Minuten anschwitzen.

- Blattspinat dazugeben und mit Brihe auffillen. Unter gele-
gentlichem Rihren so lange garen, bis die Brihe verkocht ist
und eine sdmige Konsistenz entsteht.

- Mit Jodsalz, Pfeffer, Muskat und Balsamicoessig abschmecken.

- Den Porridge auf zwei Schisseln aufteilen. Fetakase zerbro-
seln und mit dem Basilikum dartber streuen.

TIPPS: Das Rezept kann allein mit Zutaten aus dem Lebensmit-
telvorrat zubereitet werden. Nach Belieben kénnen Sie frische
Zutaten erganzen. Das Gemdse lasst sich je nach Saison variie-
ren. Verwenden Sie moglichst regionale Produkte.
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