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Hirse

Wasser

Blattspinat

kleine Zwiebel
Mohren

Gouda (gerieben)
Haferflocken

Ei
Sonnenblumenkerne

Rapsol, Paprika edelsiB, Pfeffer + Salz,

Curry

Zubereitung

Hirse in einem Sieb abwaschen und nach Packungsan-
gabe in leicht gesalzenem Wasser garkochen, anschlie-
Bend abgieBen und abkuhlen lassen. In der Zwischen-
zeit Mohren schalen, waschen und grob raspeln. Den
Spinat abwaschen und trockenschleudern. Die Zwiebel
schalen und fein warfeln.

Etwas Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwurfel
darin glasig dunsten, Spinat hinzugeben, zusammenfal-
len lassen und vom Herd nehmen.

Abgekuhlte Hirse mit der Zwiebel-Spinat-Mischung in
eine Schussel geben, geraspelte Mohren, Haferflocken,
Ei hinzugeben und gut vermengen.

Die Hirsemischung mit den GewdUrzen abschmecken
und die Sonnenblumenkerne unterheben.

Aus der fertigen Masse Bratlinge formen und diese in
der zuvor verwendeten Pfanne mit etwas Rapsél bei
mittlerer Hitze goldgelb ausbacken.

Dazu passt ein Joghurtdipp mit frischen Radieschen.
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