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GU Rezepte
Rezept
Hirsesalat
Ein Rezept von Hirsesalat, am 25.04.2024
Zutaten
200g Hirse Salz
1 Mohre (ca. 00 g) 1Stange Staudensellerie
1 Zucchino (ca. 200 g) 3 EL Olivendl
40 ml Sherry (medium; ersatzweise 1 EL Aceto 4 Tomaten

balsamico bianco) 1Vund Petersilie

80 g griine oder schwarze Oliven (ohne Stein) 1EL eingelegte Kapern

1EL Aceto balsamico bianco 1-2 EL Zitronensaft

2TL Zucker Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Zutaten flir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 320 kcal

Zubereitung

]. DieHirsemit1/2lleicht gesalzenem Wasser aufkochen und bei schwacher bis mittlerer Hitze ca. 25 Min. zugedeckt
kochen. Dann auf der ausgeschalteten Kochstelle noch 10 Min. ziehen lassen.

2. Inzwischen die Mohre schalen und in diinne Scheiben schneiden. Sellerie und Zucchino waschen, putzen und getrennt in
Wiirfel schneiden.

3. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Méhren und Sellerie darin anbraten. Zucchiniwiirfel hinzufiigen und kurz mitbraten. Mit
dem Sherry abléschen und mit Salz wiirzen.

4. Die Tomaten waschen, halbieren, entkernen, die Stielansatze entfernen und die Tomatenhélften wirfeln. Die Petersilie
waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob hacken. Die Oliven halbieren. Tomaten, Petersilie und
Oliven mit dem gebratenen Gemiise und den Kapern mischen. Essig, 1 EL Zitronensaft, Zucker und restliches Ol
dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Hirse untermischen und den Salat kurz ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
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