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Rezept
GemiusespieRe auf Tomatenhirse

Ein Rezept von Gemiisespielie auf Tomatenhirse, am 09.06.2026

Zutaten
1 Knoblauchzehe 8 EL Zitronensaft
1 kleiner griiner Zucchino 1 kleiner gelber Zucchino
100 g Champignons 250 ml Gemusebriihe
75¢g Hirse 2 Zweige Thymian
3 Zweige Minze 2EL Olivendl
3 Zwiebeln 200g Tomatenpliree (Fertigprodukt)
1/2 Bund Schnittlauch Jodsalz
Pfeffer Currypulver
4 HolzspieRe
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 345 kcal

Zubereitung

Den Knoblauch abziehen und zum Zitronensaft pressen. Verriihren. Die Zucchini waschen, putzen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Pilze trocken abreiben, putzen und in Streifen schneiden. Das Gemiise mit dem Zitronensaft
betraufeln und 30 Min. marinieren.

200 ml Briihe aufkochen, die Hirse einstreuen und zugedeckt 30 Min. bei schwacher Hitze quellen lassen.

Thymian und Minze waschen, trockenschiitteln und die Blatter fein hacken. Mit Ol und 50 ml Briihe verriihren.

Die Zwiebeln abziehen und in Achtel schneiden. Das Gemiise abwechselnd mit den Zwiebeln auf die SpieRe ziehen. Mit
der Krautersauce bepinseln. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Spiel3e darin bei starker Hitze von jeder Seite 5
Min. braten.

Das Tomatenpiree unter die Hirse riihren. In 3 Min. fertig garen. Den Schnittlauch waschen, trockenschitteln und fein
schneiden. Die Tomatenhirse mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen. Den Schnittlauch unterziehen. Als Beilage zu den
Spielen servieren.
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