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HIRSE MIT ROSCHENZ KARTOFFELGULASCH:

ZUBEREITUNG:
AT Frihlingszwiebeln in Rjnge schneiden. Hirse heiB3 abspiilen. ZUTATEN:
150 « Broccoli Eine Pfanr'1e erhitzen, Ol hineingeben, Zwiebeln und Hirse' darin an- Thviveloal) M sdmaiiEn vl in
& brof braten, mit der 3 fachen Menge Wasser oder Suppe aufgieBen und | EL &1 anschwitzen,
| Tasse Hirse 15 Minut"en kocheln lassen. Immer wieder umriihren, gegebenenfalls e T aebEE vindl fin Mefine Vi
I ELOI etwas Flussigkeit nachgieBen. 2 selmaiden
2-3 Friihlingszwiebeln .. . S . o
Basilikum Woihrenddessen einen groBen Topf mit reichlich Wasser erhitzen. Karotten schalen und ebenfalls
Muskat ' Broccoli waschen und in Roschen teilen. wirfeln, in den Topf zu den Zwiebeln
weilBer Pfeffer Broccoli im kochenden Wasser ca. 5 Minuten kochen, er sollte noch gebfan, mit .
. . . . . . Majoran wiirzen
Salz bissfest sein, abseihen und eiskalt abspiilen. Um (iblen Kohlgeruch zu B . ”
. S . . Gemiise mit Wasser oder Gemiise-
| [ Wasser oder Suppe vermeiden geben sie einfach ein paar Apfelspalten ins Kochwasser! e bedadan
;?3%|_§:;et2snen Parmesan  Tomaten vierteln. | EL Tomatenmark sowie einige
Die weiche Hirse mit Pfeffer, Muskat und Salz wiirzen. Broccoli- Tomaten aus dem Glas zugeben und
roschchen und Tomaten kurz mitkochen, Parmesan unterheben, mit mind. |5 Minuten kocheln lassen.

frischem Basilikum und Gansebliimchen servieren.

WVEITERE ZUBEREITUNG FURS BABY:

KNUSPRIGES REISG EBACK (ca. |15 StUCk) Alles fein zerdriicken oder piirieren.

%2 | Milch, | ElVanillezucker, 2-3 Kapseln Kardamom aufkochen und 125 g Rundkornreis FUR GROSSERE:

einriihren, auf kleiner Flamme zugedeckt 20 Minuten ausquellen lassen, Kardamom entfernen.

Backofen auf 180° vorheizen, Backblech mit Backtrennpapier belegen. Wiirstchen oder Tofu (ca. 100g),
Inzwischen 100 g Trockenfriichte (Rosinen, Marillen) und 50 g gekochte Maroni in kleine gewdirfelt (man kann auch Tofu-Wiirst-
Wiirfel schneiden, 25 g Cashewniisse hacken und mit 1-2 Eiern und 2 El Kokosflocken unter chen nehmen) anbraten und mit Kresse
e Refs ffisdhem, oder Petersilie zum Gulasch reichen.
Mit feuchten Hianden kleine Billchen formen und auf das Blech legen, ca 30 Minuten backen. Bei Tisch salzen und nachwiirzen!
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