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Gegrillte GemiisespieBe mit Haferrisotto und
Schaffrischkase

Zutaten fiir 2 Personen:

250g Hafer (geschélter, gekeimter Hafer)

0,51 Gemiisesuppe

300g Gemiise zum Grillen, in Stiicke geschnitten und auf einen Spiel3 gesteckt
4 El Olivenol

1 Schaffrischkase-Gupferl

Hafer ist bekommlich, nahrstoffreich und leicht verdaulich.

Hafer ist eine hervorragende Biotin- und Siliziumquelle und daher gut fiir Haare
und gesunde Nagel, fiir das Bindegewebe und fiir straffe Haut.

Hafer liefert doppelt so viel Eisen wie Fleisch.

Zubereitung
Olivendl erhitzen und den Hafer darin anschwitzen, mit Gemiisesuppe nach und nach
aufgiel3en und langsam kochen lassen, bis das Risotto weich und cremig ist. Danach

den Schafsfrischkase einriihren.

Wahrenddessen das Gemiise am Spief in einer Grillpfanne grillen und zum
Haferrisotto servieren.



