Gut zum Korper!

sty Rezept des Monats

Regept der Woche
_MehriRezepté findest Du in den
ﬁgumcout Kochbiichern oder in
Deinem personlichen Figurplan

VEGETARISCH - 1 PORTION
QUINOA-AUBERGINEN-PFANNE MIT FETA

JUBEREITUNG ZUTATEN

1. Den Quinea nach Packungsanleitung zubereiten. 70 g Quinoa, bunt

2. Den Spinat waschen und trocknen. 200 g Aubergine

3. In der Zwischenzeit die Aubergine in Wirfel schneiden. Die Schalotte und 120 g Blattspinat
den Kﬂﬂh[al.-lth :_abziehen u_nd in feine Wurfel sc_hneiden. _ _ 50 g Feta, 9 % Fett

4. Das Rapsol in einer beschlcht_eten Pfanne er_hllzen i:l.l'td die Auberglnen-, 0.5 Knoblauchzehe
Schalotten- und Knoblauchwirfel unter stetigem Rihren ca. 4 Minuten 1 Schalotte
iy 1TL Rapsdl

5. Den Quinca mit der Gemusebruhe und dem Spinat in die Pfanne geben, I ——

nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und den Krautern der

Zitronensaft
Provence wirzen und noch 2 Minuten kocheln lassen. .Saiz
&, Den Feta dartiber zerbroseln und den Pfanneninhalt anrichten.
Pfeffer
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