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Fruchtiger Kurkuma-Hirsebrei

(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten

Zutaten

200 g Hirse 1TL
2 EL Leinsamen 100 ml
500 ml Wasser 5 EL
Salz 3 EL
1 Vanilleschote 2 EL
10 g frischer Ingwer 1
1TL Zimt 2
1 TL WKurkuma 1

Zubereitung:

flissiger Honig
Orangensaft
Mandelblattchen
gehackte Pistazien
Kokosraspeln
Granatapfel
Orangen

Apfel

1. Hirse und Leinsamen grindlich waschen, in beschichtetem Topf mit Wasser bedecken und mit
etwas Salz wurzen. AnschlieBend kurz aufkochen und bei geringer Hitze und geschlossenem
Topfdeckel fur etwa 20 bis 25 Minuten ziehen lassen.

2. Wahrenddessen das Obst waschen bzw. schalen, in mundgerechte Stlcke schneiden und beiseite
stellen. Das Mark aus der Vanilleschote 16sen und gemeinsam mit dem geschalten und fein
gewdrfelten Ingwer in den Hirsebrei geben. Anschliefend mit Zimt, Kurkuma, Honig und Orangen-
saft verfeinern und abschmecken.

3. Mandelblattchen, Pistazien und Kokosraspeln in einer Pfanne ohne zusétzliches Ol anbraten. Den
warmen Hirsebrei vor dem Servieren auf einzelne Schisseln verteilen und ausgiebig mit geschnit-
tenem Obst, gerdsteten Nussen und Kokosraspeln garnieren.

Dieses fruchtig-warmende Rezept fur kihle Tage ist frei nach lhren Winschen wandelbar: Verwenden
Sie fUr einen besonders cremigen Frihsticksgenuss zum Beispiel Mandelmilch statt Wasser oder
verfeinern Sie das Gericht mit Ihren personlichen Lieblingsherbstfrichten.
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TIPP:

Hirse ist als Grundlage dieses leuchtend gelben Fruhstucksrezeptes besonders bekdmmlich
und kann durch ihren hohen Silizium-Gehalt ganz nebenbei auch den Wiederaufbau korper-
eigener Zellen unterstitzen. Daneben tragen vor allem die immungesunden Zutaten Ingwer,
Zimt und Kurkuma zu einem antientzindlichen Start in den Tag bei.
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NAHRWERTE PRO PORTION:

kJ/kcal: 1399/334 EW:8,7¢g F:16,3g KH:31,7g BE: 2,6
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