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Rezept
Hafer-Paprika-Eintopf
Ein Rezept von Hafer-Paprika-Eintopf, am 20.04.2024
Zutaten
1 Knoblauchzehe (nach Belieben) 1 kleine Zwiebel (ca. 40 g)
1 grolde rote Paprika (ca. 170 g geputzt) 70g Haferkorner
%2 TL Harissa (scharfe Wiirzpaste) 1TL Tomatenmark
250 ml Gemlisebriihe 2 TL getrocknete Minze
Salz
Rezeptinfos

Portionsgrofe Fir 1 Person | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
320 kcal,6 g F, 10 g EW, 53 g KH

Zubereitung

1. Knoblauch und Zwiebel schélen, fein hacken. Die Paprika waschen, ldngs halbieren. Stielansatz, weife Trennwénde und
Kerne entfernen und die Halften jeweils dritteln. Die Paprikastlicke quer in Streifen schneiden.

2. Hafer in einem Topf bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. anrésten. Harissa, Tomatenmark, Zwiebel und Knoblauch weitere 2 Min.
mitbraten. Dann die Paprikawirfel und die Briihe hinzufligen und den Topfinhalt aufkochen lassen.

3. Den Eintopf zugedeckt bei mittlerer Hitze 25-30 Min. kdcheln lassen. Am Ende der Garzeit den Eintopf mit Minze und Salz
abschmecken und in einen tiefen Teller geben.
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