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m Getreide
Hirse
Getreide Hirseauflauf mit Himbeeren Mangoldrélichen
Hirse (fiir 4 Personen/ ZZ 25 Min., mit Curry-Hirsotto

GZ 30 Min., BZ 60 Min.) (for 4 Personen/ ZZ 45 Min.,

nformation BZ 20 Min. ohne Grundrezept)

600 ml Milch  Saft einer 1/2 Orange

Hirse ist eine uralte Kultur- 250 g nevform 1259 Quark 16 grofie  150-200 ml Sahne
pflanze und in weiten Goldhirse Schale einer 1/2 Zitrone Mangoldblitter 1 TL Curry

Teilen Afrikas ein traditio- 2 Eigelb 2 Eiweif 20 g Butter Meersalz

nelles Grundnahrungs- 130 g neuform 200 g Himbeeren (frisch 1 Grundrezept Curry-

mittel. Es gibt zahlreiche Rohrzucker, oder tiefgefroren) Hirsotto

Hirsearten. Neuform unraffiniert 30 g neuform

Coldhirse zeichnet sich
durch ihre goldgelbe Farbe
und das besonders sorgfal-
tige Schadlen und Reinigen
aus. Hirse gehort zu den
mineralstoffreichen
Cetreidesorten und enthalt
wichtige Spurenelemente

wie Silizium, das besonders

wichtig fur den gesunden
Aufbau von Haut, Haaren,
Nageln und Bindegewebe
ist. Goldhirse kann tiberall
wie Reis verwendet wer-
den, sowohl fir suRe als
auch fur pikante Gerichte.
Sie ist glutenfrei und gut
bekommlich.

Tipp: Vor der Zubereitung
Hirse in ein Sieb geben und

Gefiillte Aubergine

1 Pr. Meersalz

Mandelkerne, gehackt

ZUBEREITUNG: Mangoldstiele bis zum Blatt-
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ZUBEREITUNG: Milch aufkochen, Hirse einstreu-
en und mitgeschlossenem Deckel 30 Min. auf klei-
ner Stufe garen. Eigelb mit 100 g Zucker und Salz
cremig rihren. Orangensaft, Quark und Zitro-
nenschale einrishren. Abgekihlte Hirse zugeben
und verriihren. Eiweif3 zu Eischnee schlagen und
unterheben. Dann Himbeeren frisch oder tiefge-
froren (ohne Auftauen) ebenfalls vorsichtig unter-
heben. Hirsemasse in eine gefettete hohe runde
Auflaufform geben mit Mandeln und restlichem
Zucker bestreuen. Bei 180°C 60 Min. backen.

1 Portion enthdlt durchschnittlich: 2443 kJ (584 kcal);
21,49 EW; 87,8 gKH; 15,3 g Fett; 7,3 BE

ansatz abschneiden. Mangoldblétter 2-3 Min. in
kochendem Salzwasser blanchieren. Auf ein
Sieb geben und abschrecken. Mangoldstiele in
feine Streifen schneiden, in Butter andiinsten und
mit dem fertigen Curry-Hirsotto vermengen.
Mangoldblétter damit fillen (wie eine Kohl-
roulade) und mit der Blattnaht nach unten in ei-
ne gefettete Auflaufform geben. Sahne mit 1 TL
Curry und 1/2 TL Salz verrihren und Gber die
Rallchen giefen. Bei 180°C ca. 20 Min. backen.

TIPP: Fein gewirfelten Tofu in die Fiillung geben.

1 Portion enthalt durchschnittlich: 1690 kJ (404 keal);
9,6 g EW; 41,2 g KH; 22,0 g Fett; 3,4 BE

fir  als Haupt-| milch- ei- gluten-
Kinder  gericht frei frei frei

fur  als Haupt-| milch- ei- gluten-
Partys  gericht frei frei frei

v | | v )

v | v v )

kurz heiB abspiilen, um die (fur 4 Personen/ ZZ 20 Min., GZ 30 Min., BZ 30 Min.) Schokoflammeri Grundrezept Curry-Hirsotto
aubenlliegenden 2 groBe Auberginen  ZUBEREITUNG: Auberginen der Léinge nach hal- (Fir 4 Personen/ ZZ 10 Min., GZ 5 Min.) (Fir 4 Personen/ ZZ 10 Min., GZ 30 Min.)
B'.tte':swffe zu entfernen, Meersalz  bieren. Hélften salzen und bei 200°C 20 Min. backen. . 5 A
die sich nach dem 100 g nevform Goldhirse  Fruchtfleisch herauslésen und grob hacken. 250 ml 500 ml Milch 69 g neuform Goldhirse, 2 Zwiebeln 200 g nevform
Entspelzen bilden kénnen. 400 ml Gemiisebrithe Brihe erhitzen, Hirse einsireven. Mit geschlossenem 2 EL Kakao  fein gemahlen 1 Knoblauchzehe  Goldhirse

2 Zwiebeln  Deckel 25-30 Min. auf kleiner Stufe garen. Gewiirfelte 60 g neuform 50 g neuform 20 g Butter 500 ml Wasser
1009 enthalt.en 2 Knoblauchzehen  Zwiebeln und zerdriickten Knoblauch in Olivensl an- Rohrzucker, unraff.  Bananenchips 2TL Curry  Meersalz
durchschnittlich: 3 EL Olivendl  dunsten, gewirfelte Paprika und Auberginenfrucht- 1 Pr. Meersalz 10 g neuform Puffreis ZUBEREITUNG: Gewiirfelte Zwiebeln und zer-

1479 kJ (354 kcal);
10,6 g EW; 69,0 g KH;

1 rote Paprikaschote
100 g schwarze Oliven

fleisch zugeben und kurz mitdinsten. Gegarte Hirse,
gediinstetes Gemise, fein gehackte Oliven und 150 g

ZUBEREITUNG: 400 ml Milch, Kakao, Zucker u.

driickten Knoblauch in 20 g Butter andiinsten.

3,9 g Fett; 5,8 BE 200 g Schafskiise  fein geraspelien Schafskase vermischen. Mit Pffer, Salz aufkochen. Restliche Milch mit Hirsemehl 1 TL Curry und Hirse zugeben und kurz mit-
Pfeffer Salz, Thymian und Oregano wiirzen. Auberginenhélf- anrihren, in die kOChende.Milch ei.nrijhren Un'd dinsten. Mit Salzwasser auffillen. 25-30 Min.
Oregano  fen in eine Auflaufform sefzen und fillen, mit restlichem aufkochen lassen. Flammeri portionieren und mit auf kleiner Stufe garen.
Thymian  feingeraspelten Schafskdse bestreuen. Ubrige Brishe Bananenchips und Puffreis bestreut servieren.
= Gﬂgieﬁ‘?ﬂ/ Auflaufform m'i'r Alufolie abd'ecken und 3.0 1 Portion enthdlt durchschnittlich: 1033 kJ (247 kcal); 1 Portion enthdlt durchschnittlich: 916 kJ (219 keal);
e Min. bei 180°C garen (dle letzten 10 Min. ohne Fo||e). 6,3 g EW; 42,0 g KH; 5,6 g Fett; 3,5 BE 5,2 g EW; 35,3 gKH; 6,2 g Fett; 2,9 BE
—— 1 Portion enthdlt durchschnittlich: 1665 kJ (398 kcal);

14,1 g EW; 23,6 g KH; 27,3 g Fett; 2,0 BE

Sommer- als Haupt-| milch- ei- gluten-
kiiche  gericht frei frei frei
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Sammeln Sie jetzt auch unsere leckeren Rezeptkarten von neuform fiir:
e Hilsenfrichte o Nisse & Samen o Trockenfriichte

schnell als milch- ei- gluten-
zubereitet Dessert frei frei frei

schnell als milch- ei- gluten-
zubereitet Beilage frei frei frei
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ZZ=Zubereitungszeit, RZ=Ruhezeit, QZ=Quellzeit, BZ=Backzeit, GZ=Garzeit
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