
Bohnenpfanne mit Spinat und Feta I N F O S  &  Z U T A T E N

V E G E T A R I S C H  ·  B A L L A S T S T O F F R E I C H  ·  H I G H  P R O T E I N

Bohnenpfanne mit Spinat und Feta
Diese vegetarische Bohnenpfanne mit Spinat und Feta ist ideal für ein schnelles und gesundes Abendessen. Mit viel

Eiweiß, Ballaststoffen und frischen Zutaten – perfekt für Figurbewusste und Genießer gleichermaßen.

10
VO R B E R E I TUNG

15
Z UB E R E I TUNG

2
P O R TI O NE N

Einfach
S CHW I E R I G KE I TS G R A D

372 kcal
P R O  P O R TI O N

Z U T A T E N  F Ü R  2  P O R T I O N E N

G R U N D Z U T A T E N

1 EL Olivenöl 1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe

G E M Ü S E  &  H Ü L S E N F R Ü C H T E

1 Dose weiße Bohnen (ca. 240 g

Abtropfgewicht)

200 g frischer Babyspinat 150 g Cocktailtomaten

K Ä S E  &  G E W Ü R Z E

100 g Feta (aus Kuh- oder

Schafsmilch, je nach Vorliebe)

Salz, Pfeffer 1 TL Paprikapulver edelsüß

½ TL Kreuzkümmel (optional) Chiliflocken nach Geschmack frischer Zitronensaft (nach

Belieben)
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https://www.susannafuhrmann.de/fitness-rezepte/bohnenpfanne-mit-spinat-und-feta


Bohnenpfanne mit Spinat und Feta Z U B E R E I T U N G  &  M A K R O S

Z U B E R E I T U N G

1 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.

Cocktailtomaten halbieren. Bohnen in ein Sieb

geben, gründlich abspülen und abtropfen lassen.

2 Olivenöl in einer großen Pfanne bei mittlerer

Hitze erhitzen. Zwiebel und Knoblauch 2–3

Minuten glasig dünsten, bis sie weich und

aromatisch sind.

3 Die abgetropften Bohnen hinzufügen und 2–3

Minuten mitbraten. Dabei gelegentlich

umrühren.

4 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 ergänzen.

5 Den Babyspinat portionsweise unterheben.

Warten Sie jeweils kurz, bis er zusammenfällt,

bevor Sie die nächste Portion zugeben.

6 Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Kreuzkümmel

und nach Wunsch Chiliflocken würzen. Alles gut

vermengen.

7 Die Pfanne vom Herd ziehen. Feta darüber

zerbröseln – entweder vorsichtig unterheben für

eine cremigere Textur oder locker

darüberstreuen, wenn Sie mehr Struktur

möchten.

M A K R O S  P R O  P O R T I O N

372
KALORIEN

20 g
PROTEIN

28 g
KOHLENHYDRATE

20 g
FETT

10 g
BALLASTSTOFFE
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Rezept online

ansehen

https://www.susannafuhrmann.de/fitness-rezepte/bohnenpfanne-mit-spinat-und-feta

