Kleine Prise - kleineprise.de

Hirsecreme mit Orange ist fir den Start in den Tag ein groRartiges glutenfreies Frihstiick. Es eignet sich mit einer Vielzahl von Obst- und
Nusszutaten. Probiere dieses Rezept mit Hirse aus und peppe es mit frischen Himbeeren, Heidelbeeren und gerdsteten Granola aus.

Zutaten:

150 Gramm Hirse

1/2 Teeléffel Vanille, gemahlen
6 — 10 getrocknete Datteln ohne
Kern

3 Essloffel Johannisbeeren,
tiefgekUhlt oder frisch

1 Bio Orange

400 Gramm Joghurt, 10 % Fett
50 Gramm Kirbiskerne

500 Milliliter Wasser

Honig zum SuRen (individuell)

Kichenhelfer:

KUchensieb
Digitalwaage
Kochtopf
Klichenmesser
MdUslischale

» PORTIONSGRORBE: Fir 4 Personen

» SCHWIERIGKEIT: Leicht

» ZUBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten

» ERNAHRUNG: Vegetarisch | Glutenfrei
» KALORIEN / PORTION: 300 Kalorien

» GERICHT FUR: Erhstick

Nahrwertberechnung auf das Gesamte in Gramm bzw. Milliliter
Energie: 300 Kalorien | Fett: 17 g | Kohlenhydrate: 27 g | Eiwei3: 10 g | Ballaststoffe: 4 g | Zucker: 18 g

So wird's gemacht:

(1) - 150 g Hirse unter flieBend Wasser in einem Sieb waschen und
abtropfen lassen. Dann die Hirse mit 500 ml Wasser in einen Topf geben
und 7 bis 10 Minuten koécheln lassen. Gelegentlich dabei umrihren. Vom
Herd nehmen und 5 Minuten quellen lassen.

(2) - 6 bis 10 getrocknete Datteln halbieren, gegebenenfalls den Kern
entfernen und in Scheiben schneiden.

(3) - Zuerst die Bio Orange (Schale) hei3 abwaschen. Dann schneidest du
die beiden Kappen am Strunk oben und unten ab, sodass das
Fruchtfleisch zu sehen ist. Mit einem scharfen Messer entfernst du Stlck
fUr Stlck die gesamte Schale. Dies machst du, indem du leicht rund von
oben nach unten schneidest. Am Ende wird das Fruchtfleisch ganz fein
neben der Scheidewand herausgeschnitten. Die Orangenspalten fangst
du in einer Schale auf.

(4) - Die Hirsecreme auf vier MUslischalen aufteilen. Dann etwa 100 g
Joghurt dazu geben und vermischen. Mit Honig individuell stBen. Die
Datteln zusammen mit den Orangenspalten Uber die Hirsecreme
verteilen. Mit 3 Essloffel Johannisbeeren und ca. 50 g Kuirbiskerne
bestreuen.

Fertig und GeniefRRen!

Guten Appetit - Bon Appetit! @
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