Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Spinatrisotto

von Achim Stol3er (achim-stoesser.de)

1 Pk (300g) TK-Spinat
1 Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
3EL Ol
3/4T Reis
1 EL Essig
1-2 EL Tomatenmark
2T Gemusebrihe
2-3 EL Hefeflocken
Pfeffer
Salz
Muskat

» Knoblauch schélen und fein wirfeln.

* Spinat mit etwas Wasser und Knoblauch 10 Minuten kdcheln.
» Zwiebel schalen und fein wirfeln.

« Zwiebeln im Ol glasig diinsten.

* Reis zugeben und 3 Minuten unter Ruhren braten.

* Essig und Tomatenmark dazugeben und unterrtihren.

* 1/2 T Gemusebrihe zugeben solange rihren, bis die ganze Flissigkeit in den Reis

eingezogen ist.

* 1/2 T Gemusebrihe zugeben solange rihren, bis die ganze Flissigkeit in den Reis

eingezogen ist.

» 1/2 T Gemusebriihe zugeben solange riihren, bis die ganze Flussigkeit in den Reis

eingezogen ist.

* 1/2 T Gemusebrihe zugeben solange rihren, bis die ganze Flissigkeit in den Reis

eingezogen ist.

» Spinat und Hefeflocken zugeben, unterriihren und mit Pfeffer, Salz und Muskat

abschmecken.

http://tierrechtskochbuch.de/rezepte/spinatrisotto
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