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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

Nachhaltig Kochen mit der regional-saisonalen Bio-Abokiste

Hirselaibchen
(ca. 25 Probierportionen a 40 g)

Menge Zutat Arbeitsschritt
200 g Hirse o ineinem Sieb waschen
400 ml Wasser o mit der Hirse in einen Topf geben, aufkochen und bei
niedriger Hitze ca. 20 Minuten ziehen lassen, bis die
Hirse weich ist
o evtl. restliches Wasser abgieRen und Hirse in eine
grolRe Schale geben
3 (ca. 300 g) | Karotten o waschen, Enden abschneiden, fein raspeln
% Bund Petersilie o waschen, zupfen, fein hacken
o alles zur Hirse geben
60 g Schnittkdse o fein reiben und ebenfalls zur Hirse geben
3 Eier o verquirlen, zusammen mit Mehl und Gewdrzen zur
5EL Dinkelvollkornmehl Hirse geben und alles gut vermengen
1TL Jodsalz o Tipp: wenn die Masse zu weich ist, noch etwas Mehl
Prise Pfeffer hinzugeben
6 EL Rapsol o etappenweise in einer Pfanne erhitzen und kleine
Laibchen bei mittlerer Hitze vorsichtig von beiden
Seiten goldbraun braten
o fertige Laibchen auf Kiichenpapier abtropfen lassen

Nachhaltige Rezept-Variationen:

e Statt Karotten: Je nach Saison Zucchini, Kiirbis, Rote Bete oder Pastinaken verwenden.
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