Gemusehirse

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

+100 g Hirse

+300 ml Gemusebrihe

+125 g Champignons

-100 g getrocknete Tomaten
-100 g Tiefkuhl-Erbsen
-100 g Karotten

+1 kleine Zwiebel

-1 Knoblauchzehe

-2 EL Olivenal

- Jodsalz & Pfeffer aus der Muhle
-1 EL Petersilie

+1TL Chiliflocken

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel, Knoblauchzehe und Petersilie fein hacken. Die Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Die getrockneten Tomaten und Karotte
klein schneiden und die TiefkUhlerbsen auftauen und abtropfen lassen.

Das Olivendl in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Zwiebeln und den
Knoblauch darin andinsten. Dann die getrockneten Tomaten und Champig-
nons dazugeben und 3 min anbraten.

Die Karottenscheiben dazugeben und kurz weiterbraten. Danach mit der
Gemusebrihe auffillen und alles zum Kochen bringen.

Die Hirse in ein Sieb geben und unter flielend heiRem Wasser waschen.
Abtropfen lassen und beiseite stellen.

Sobald das Gemuse kocht, die Hirse einrGhren und die Herdplatte abschalten.
Das Gericht mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wirzen und und abgedeckt ca.
15 min quellen lassen.

Die Erbsen unterheben und weitere 5 min quellen lassen. Das Gemusehirse
abschmecken, Petersilie dazugeben und alles vermischen.
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MEHR LECKERE & GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN FINDET IHR UNTER

QOO OO OO OO OO OO OO OO OO0



