
Gemüse-Hirse-Hanflaibchen 
an Kräutersaft

Zubereitung:  Die  H irse  mit  heißem Wasser  gut  abspü-
len,  mit  der  Butter  und der  Gemüsebrühe in  e inen Topf 
geben,  aufkochen und zugedeckt  auf  k le iner  Flamme 
ausdünsten lassen.  Danach die  H irse  et was auf lockern 
und die  geschälte  K arotte  und den Zucchini  in  die  H ir -
se  re iben.  Sauerrahm,  Topfen,  Hanfmehl,  E i  und k le in 
gehackte  K räuter  dazugeben,  mit  Salz  und Pfef fer  wür-
zen,  gut  vermengen und zu Laibchen formen.  I n  e iner 
Pfanne das  R apsöl  erhitzen und die  Laibchen beidseit ig 
ca .  4  M inuten braten.

Biok räutersaf t -Bas issauce s i e h e  S e i t e  7 0

Mein Tipp:  H i rse  immer k räf t ig  mit  heißem Wasser  ab -
spülen,  sonst  schmeckt  s ie  bi t ter.

3 0 0  g  B i o - G o l d h i r s e
3 7 5  m l  G e m ü s e b r ü h e  o d e r  Wa s s e r
3  E L  B i o h a n f m e h l,  5 0  g  B i o - B u t t e r
1 5 0  g  B i o -To p f e n  ( a m  b e s t e n  f e t t r e d u z i e r t )
1  B i o - K a r o t t e,  1  B i o - Z u cc h i n i
1  B i o - E i ,  B i o - R a p s ö l
S a l z ,  P f e f f e r
f r i s c h e  K rä u t e r  ( S c h n i t t l a u c h ,  M a j o ra n , 
T h y m i a n ,  Pe t e r s i l i e )
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