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Rezept
Hirsebowl mit Paprika, Bohnen und SuiRkartoffeln

Ein Rezept von Hirsebowl mit Paprika, Bohnen und SiiRkartoffeln, am 28.06.2026

Zutaten
250 g Hirse 400 ml Gemdusebriihe
350g Baby-Spinat 100 g Champignons
4 rote Paprika 100 g griine Bohnen
2 grofe Siilkartoffeln 150 g Kirschtomaten
4EL Olivendl Salz
Pfeffer 50g schwarze Oliven
Rezeptinfos

PortionsgroRe 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
530 kecal, 18 g F, 13 g EW, 76 g KH

Zubereitung

Die Hirse in einem Sieb mit heiRem Wasser abbrausen und in einen Topf geben. Die Gemiisebriihe dazugeben, aufkochen
und die Hirse ca. 5 Min. kochen. Den Herd ausschalten und die Hirse zugedeckt ca. 30 Min. quellen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180° (Umluft) vorheizen. Spinat waschen und abtropfen lassen, Champignons putzen und
in Scheiben schneiden. Paprika waschen, halbieren, weilte Trennwande und Kerne entfernen und die Hélften in 2 cm
breite Streifen schneiden. Bohnen putzen und waschen. StiRkartoffeln schalen und klein wiirfeln, Kirschtomaten
waschen.

SiiRkartoffeln, Champignons, Bohnen, Paprika und Kirschtomaten getrennt auf einem Backblech verteilen und mit
Olivendl betraufeln. Mit 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen und jede Sorte mit Ol, Salz und Pfeffer vermengen. Das Gemiise
im Ofen (Mitte) 20-25 Min. rosten, gelegentlich wenden. Tomaten und Champignons eventuell frither herausnehmen. Die
Sukartoffeln sollen schén weich sein.

Die Hirse auf Schiisseln verteilen. Das Gemiise aus dem Ofen, den Baby-Spinat und die Oliven dekorativ daneben
anrichten.
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