Hirse-Kase — Laibchen

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Hirse: 400 g
Magertopfen: 500 g
Zwiebel: 1 Sttick
Kase: 100 g
Gemusefond: 800 ml
Eier: 3 Stuck
Karotten: 2 Stlick
Haferflocken: 100 g
Salz, Pfeffer

Krauter der provence

Gesunde Gesunde'
Gemeinde

Zubereitung:

Die Hirse mit der doppelten Menge Gemiisefond auftkochen und quellen
lassen. Zwiebel fein schneiden. Karotten und Kase reiben. Dann die
Hirse mit Topfen, Eiern, Zwiebel, Karotten, Kase und Haferflocken
vermischen, mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen und ca. 30 Minuten
ziehen lassen.

Gegebenenfalls noch mit Haferflocken binden.

Laibchen formen, auf ein Backblech legen und bei 220°C ca. 15-20
Minuten backen.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d m
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TIPP

Anstelle von Hirse kdnnen auch andere (Pseudo)Getreidesorten verwendet werden (z.B. Buchweizen,
Grlnkern, Bulgur, Quinoa, Amaranth).

Diese Laibchen eignen sich auch hervorragend als Patty flr Burger (anstelle der klassischen Fleisch-
Pattys).

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsduren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
381 keal 9u4g 41g 47g 55g 25¢g 422¢g 17¢g
Allergen(e):

A - Gluten C - Eier G - Milch L - Sellerie
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