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GU Rezepte
Rezept
Hirse mit buntem Gemiise
Ein Rezept von Hirse mit buntem Gemiise, am 28.06.2026
Zutaten
1 grofRle Méhre 1 TK-Zwiebel-Duo
2EL Olivenol 150g TK-Erbsen
100g Hirse 300 ml Gemusebriihe
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 360 kcal, 13 gF,11 g EW, 48 g KH

Zubereitung

l. Die Mohre schélen und in kleine Wiirfel oder diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel oder
feine Spalten schneiden.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Darin Hirse, Mohre, Zwiebel und die gefrorenen Erbsen 2-3 Min. anbraten. Mit der
Gemdsebriihe abléschen und alles bei mittlerer Hitze 15 Min. kécheln lassen.

3. Die bunte Gemuse-Hirse mit Salz und Pfeffer wiirzen. In zwei Schiisseln fillen und servieren.
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