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Rezept
Hirsebratlinge mit Pastinaken und Mohren

Ein Rezept von Hirsebratlinge mit Pastinaken und Méhren, am 28.06.2026

Zutaten
150 g Gold-Hirse 310 ml Gemusebriihe
2EL Chia-Samen 100g Mohren
150 g Pastinaken 1 Zwiebel
%2 Bund Petersilie 50g Hafermehl
1EL Hanfsamen 11/2TL mildes Currypulver
Salz 21/2EL Olivenol
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
115kcal,5gF,3 gEW, 14 g KH

Zubereitung

l. Die Hirse in einem Sieb waschen und in einem kleinen Topf in der Briihe aufkochen lassen. Bei kleiner Hitze 10 Min. mit
geschlossenem Deckel sanft kocheln lassen. Vom Herd nehmen und 10 Min. quellen lassen. In eine groRe Schiissel
umfillen und ca. 20 Min. abkihlen lassen.

2. Inzwischen die Chia-Samen mit 6 EL heiRem Wasser quellen lassen. MOhren, Pastinaken und Zwiebeln schéalen und in
grobe Stlicke schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

3. Alle Zutaten der Zutatenliste (bis auf das Ol) in einen Hochleistungsmixer geben und kurz mixen, aber nicht fein piirieren.
Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 12 Bratlinge a ca. 7 cm @ formen.

4. In zwei groRen Pfannen je 1 2 EL Ol erhitzen und darin je 6 Bratlinge bei mittlerer Hitze ca. 6 Min. anbraten, vorsichtig
wenden, je %2 EL Ol dazugeben und die Bratlinge weitere 6 Min. braten.
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