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Rezept
Zuckerfreie Hirse mit Roter Bete

Ein Rezept von Zuckerfreie Hirse mit Roter Bete, am 22.07.2026

Zutaten
1 Rote Bete (ca. 300 g) 500 ml Gemdusebriihe
100g Hirse 2EL Walnusskerne
100 g Schafskase (Feta) 4 Zweige Thymian
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 420 kcal, 18 g F,16 g EW, 46 g KH

Zubereitung

l. Die Rote Bete schalen und fein raspeln (dazu am besten Einmalhandschuhe tragen, da die Knollen sehr stark farben).
Gemtsebrihe in einem Topf aufkochen, Hirse und Rote Bete dazugeben und bei mittlerer Hitze unter Rihren in ca. 15.
Min. gar kdcheln lassen.

2. Inzwischen die Walnusskerne grob hacken, den Schafskase in kleine Wiirfel schneiden. Thymian abbrausen und trocken
schitteln, die Blattchen abzupfen.

3. Rote Bete und Hirse mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann auf Teller oder Schiisseln verteilen. Gehackte Walnusskerne und
den Schafskéase dariibergeben.
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