REZEPT IDEEN
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HIRSE SPINAT BRATLINGE

JUTATEN:

Bratlinge:

400g mehlige Kartoffeln
(oder 200g Kartoffeln +
200g SuRkartoffeln)

150g Hirse

1 handvoll frischer Spinat

Petersilie + Koriander
nach Geschmack
Kreuzkimmel, Salz,
Muskat, Paprikapulver

ol

Dip:

Soja Joghurt
Knoblauch, fein gehackt

Salz, Peffer, Paprikapulver
Petersilie, Schnittlauch,
Koriander nach
Geschmack, fein gehackt
Spritzer Zitronensaft

1 handvoll
Sonnenblumenkerne,
ohne Ol geréstet
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MIT KRAUTER DIP

ZUBEKE!TUNG:

Kartoffeln 25 Minuten in leicht gesalzenem Wasser
kochen, etwas auskuhlen lassen und pellen. Im
Anschluss in einer Schissel noch warm
zerstampfen. Die Hirse mit der doppelten Menge
Wasser aufkochen und bei niedriger Hitze 20
Minuten, bzw. bis das Wasser verkocht ist, garen.
Spinat, Petersilie und Koriander nach Geschmack
waschen und fein hacken. Alle Zutaten fur die
Bratlinge vermengen und gut abschmecken.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit
einer dunnen Schicht Ol bepinseln. Aus der Kartoffel
Hirse Masse kleine Bratlinge formen und auf dem
Backblech verteilen. Bei 190 Grad Ober- [Unterhitze
etwas 25 Minuten backen. Nach etwa 15-20 Minuten
wenden. Ggf. die letzen 5 Minuten auf Umluft
umschalten. Sobald die Bratlinge leicht kross sind,
aus dem Ofen holen, sonst kénnten sie trocken
werden.

Alle Zutaten fur den Dip verrihren und
abschmecken.

Dazu passt als Proteinquelle zum Beispiel
Kaferbohnen Salat mit milder Zwiebel und (viel)
Kerndl

Guten Appetit!
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