Bohnenpfanne mit Spinat und Felta INFOS & ZUTATEN

VEGETARISCH - BALLASTSTOFFREICH - HIGH PROTEIN

Bohnenpfanne mit Spinat und Feta

Diese vegetarische Bohnenpfanne mit Spinat und Feta ist ideal fur ein schnelles und gesundes Abendessen. Mit viel
Eiweil3, Ballaststoffen und frischen Zutaten — perfekt fur Figurbewusste und GenielRer gleichermafen.

10 15 2 Einfach 372 kcal

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG PORTIONEN SCHWIERIGKEITSGRAD PRO PORTION

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

1EL Olivenol 1 kleine Zwiebel 1Knoblauchzehe

1Dose weif3e Bohnen (ca. 240 g 200 g frischer Babyspinat 150 g Cocktailtomaten
Abtropfgewicht)

100 g Feta (aus Kuh- oder Salz, Pfeffer 1TL Paprikapulver edelsuf3

Schafsmilch, je nach Vorliebe)

12 TL KreuzkUmmel (optional) Chiliflocken nach Geschmack frischer Zitronensaft (nach
Belieben)
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Bohnenpfanne mit Spinat und Felta ZUBEREITUNG & MAKROS

ZUBEREITUNG

o Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. e Den Babyspinat portionsweise unterheben.
Cocktailtomaten halbieren. Bohnen in ein Sieb Warten Sie jeweils kurz, bis er zusammenfallt,
geben, grindlich abspulen und abtropfen lassen. bevor Sie die nachste Portion zugeben.

a Olivendl in einer grofen Pfanne bei mittlerer e Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, KreuzkiGmmel
Hitze erhitzen. Zwiebel und Knoblauch 2-3 und nach Wunsch Chiliflocken wurzen. Alles gut
Minuten glasig dunsten, bis sie weich und vermengen.

aromatisch sind.
e Die Pfanne vom Herd ziehen. Feta darUber

° Die abgetropften Bohnen hinzufigen und 2-3 zerbrdseln — entweder vorsichtig unterheben fur
Minuten mitbraten. Dabei gelegentlich eine cremigere Textur oder locker
umrUhren. darUberstreuen, wenn Sie mehr Struktur
mochten.

0 Halbierte Tomaten zugeben und etwa 3 Minuten
mitgaren, bis sie leicht weich werden und etwas
Saft abgeben. Sollte die Pfanne zu trocken
wirken, 1-2 EL Wasser erganzen.

MAKROS PRO PORTION

372 208 28¢ 20¢ 108

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETT BALLASTSTOFFE
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