GESUNDES
BAYERN

Hirse-Bowl

, , Die Lust nach etwas Warmen und Séttigendem an
kalten Tagen ist oftmals sehr grof3. Anstatt immer

zu Nudeln oder Reis zu greifen, ist die Hirse nicht nur eine

spannende und schmackhafte Alternative, sondern auch eine

gesiindere. Glutenfrei, voller Proteine und guter Nahrstoffe

wie Magnesium, Eisen und viele mehr. Damit bietet die Hirse

eine vielseitige und gesunde Essensvariante.*

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Koch- & Backzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

1758 Hirse

1 Zwiebel

1TL Curry-Gewiirzmischung

2 EL Apfelessig

1TL Gemiisebriihe

1 mittelgrofier Hokkaido Kiirbis

400 g Champignons

100¢g Schafskése (alternativ Mandeln)
Salz

Pfeffer
Paprika-Pulver
Ol zum Anbraten

ZUBEREITUNG

1.
Den Kiirbis griindlich abwaschen und halbieren. Die Kerne
mit einem Lo6ffel entfernen und den Kiirbis in diinne Spalten
schneiden.

2.

Die Champignons putzen und vierteln. Zusammen mit den
Kiirbisspalten und mit etwas Ol in eine Auflaufform geben. Bei
200°C fiir 20 Minuten in den Backofen geben.

3.

Zwiebel kleinschneiden, mit 2 EL Olin einem Topf anschwitzen,
bis sie etwas Farbe bekommen haben. Gewiirzmischung und
Hirse fiir etwa 2 Minuten dazugeben. AnschlieBend mit dem
Apfelessig abloschen und kurz verdampfen lassen, danach
450 mlWasser und die Gem{isebriihe hinzugeben. Alles fiir

7 Minuten kdcheln und danach noch etwa 10 Minuten mit
geschlossenem Deckel nachquellen lassen. Hier nicht langer
kdcheln, da die Hirse sonst zu weich wird. Danach mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4.
Gemiise nach dem Backen mit Salz, Pfeffer und etwas Paprika-
Pulver wiirzen.

5.
Zum Schluss die Hirse in eine Schiissel geben, das Gemiise und
kleingebroselten Schafskdse obendrauf geben. Nach Bedarf mit
einem Klecks Joghurt oder saurer Sahne servieren.

TIPP

Vegan wird es mit Mandeln statt Schafskase, hierfiir Mandeln
grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

Und wenn die Kiirbissaison vorbei ist, kann man

stattdessen auch Siikartoffeln verwenden.
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