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Hirse — Fruhstick

Zutaten fur eine Person

1-2 Tassen gekochte Hirse oder 3-4 EL Hirseflocken, 1-2 EL gehackte Nisse oder Kernen
(Mandeln, Sonnenblumenkerne), 1/2 Apfel siss und/oder Sultaninen, Zimt, Salz
(unraffiniertes Meersalz), 1 Spritzer Zitronensaft, 1 Msp. Kakao, Vanille Bourbon, 1 Stick
Ingwer

Zubereitung

15 Apfel raffeln oder in kleine Sticke schneiden

Hirse in die erhitzte Pfanne geben, leicht anbraten (F)

wirzen mit: Zimt, Ingwer, Koriander, Kardamon

mit heissem Wasser abldschen

1 Prise Salz beifigen und wirzen mit:

Zitronensaft

Kakao

Vanille, Fenchelsamen,

Kernen/NUsse und Apfel dazugeben

Zusatzlich je nach Geschmack verfeinern mit Fenchelsamen, Koriander oder Kardamon.

Ca. 5 Minuten zugedeckt kocheln lassen.

Das Hirse-Frihstick kann mit Mandelmus und weiteren Trockenfrichten erganzt werden.
Das fertige Frihstuck kann je nach Bedarf mit wenig KonfitUre und evtl. Zuckerrohrmelasse
(fUr Eisenaufbau geeignet) angerichtet werden.
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