Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Schneller Hirse-Mohren-Auflauf

Ein Rezept von Schneller Hirse-M6hren-Auflauf, am 09.06.2026

Zutaten
1 grofRle Méhre 1TL Rapsol
100g Hirse 200g TK-Erbsen
100 ml Gemliisebriihe 1TL getrockneter Thymian
1TL getrockneter Rosmarin 2 Eier
Salz Pfeffer aus der Miihle
30g Parmesan Fett fiir die Form
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 475 kcal

Zubereitung

]_. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die M&hre putzen und schalen, langs halbieren und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Méhrenwiirfel in einem groReren Topf in heifem Ol dinsten.

2. Die Hirse in kaltem Wasser spiilen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Hirse mit den Erbsen, der Gemusebriihe und
den Krautern zu den gediinsteten Méhrenwdirfeln geben, aufkochen und zugedeckt 10 Min. kdcheln lassen.

3. Die Gemilsemischung vom Herd nehmen, die Eier verquirlen und unterziehen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer kraftig
wirzen, in eine gefettete Auflaufform fiillen und etwa 15 Min. im vorgeheizten Ofen (Mitte) backen.

4. DenParmesan grob reiben und 5 Min. vor Ende der Backzeit auf den Auflauf streuen und verlaufen lassen.
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