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AUS DER VOLLWERTKUCHE (1)

Hirse macht schon

Wer kennt es nicht? Das Marchen vom
stissen Hirsebrei, bei dem die Zauberfor-
mel lautet: «Topfchen koche, Topfchen
steh» und so das arme Madchen immer
satt wurde. Schauen wir uns das marchen-
hafte Getreide mal genauer an!

Die Hirse zihlt zu den iltesten Kultur-
pflanzen und wurde bereits vor Christus das
erstemal schriftlich erwihnt. Heute finden wir
sie hauptsichlich in Afrika, Asien und Sid-
amerika, denn sie bevorzugt warmes, sonnen-
reiches Klima.

Hirse ist das mineralstoffreichste Getreide.
Besonders beachtenswert sind Kieselsaure,
Fluor und Eisen. Der hohe Kieselsiuregehalt
sorgt flir glatte und frische Haut sowie fiir kraf-
tige, glanzvolle Haare. Kieselsaure und Fluor
helfen bei der Gesundung der Zihne und sor-
gen fiir feste Finger- und Zehennigel. Der Kie-
selsauregehalt starkt auch das Bindegewebe
und die Sehkraft. Mit 6,8 mg Eisen in 100 g, ist
die Hirse auch ein guter Lieferant dieses wich-
tigen Mineralstoffes. Als regelmassiges Schon-
heitsmittel empfiehlt es sich, dem morgendli-
chen Miiesli oder Joghurt einen Teeloffel Hir-
seflocken beizugeben.

In der Kiiche wird die geschilte Rispen-
hirse verwendet. Die vielfiltigen Zuberei-
tungsarten wie z.B. als Beilage, Risotto, stiisse
und pikante Auflaufe, knusprige Fladen oder
Pfannkuchen, macht die leichtverdauliche Hir-
se bei gross und klein beliebt. Die kurze Garzeit
von 15-20 Minuten ist ideal fiir die schnelle
Vollwertktiche.
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Stisser Hirseauflauf

Zutaten fiir 4 Portionen:
300 g Hirse
11 Wasser
1 Prise Vollmeersalz
je 1 Vanille- und Zimtstange
75 g Butter
abgeriebene Schale von einer halben
ungespritzten Zitrone
2 Eier, getrennt
100 g Honig
100 g ungeschwefelte Rosinen
30 g abgezogene gehackte Mandeln

So wird's gemacht:

Hirsekorner erst kalt, dann warm mit Was-
ser absptilen. Wasser, Vollmeersalz, Vanille-
und Zimtstange zusetzen und 5 Minuten ko-
chen lassen. Dann 20 Minuten auf der warmen
Herdplatte ausquellen lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. Zimtstange und ausgekratzte
Vanillestange entfernen. Butter glattriithren, Zi-
tronenschale, Eidotter und Honig dazugeben
und mit den Rosinen unter die Hirse geben. Ei-
weiss zu Schnee schlagen und ebenfalls unter-
heben. Die Masse in eine gefettete Auflaufform
geben und mit den Mandeln bestreuen.

Bei 200°C ca. 45 Minuten auf der mittleren
Schiene backen. Mit frischem Apfel- oder Apri-
kosenmus serviert, ist der Hirseauflauf eine
marchenhafte Sussspeise. Gutes Gelingen!

Die Inhaltsstoffe der Hirse:

- 71% Kohlenhydrate

- 10% Eiweiss

- alle 10 essentiellen Aminosauren

- 3,9% Fett

- Vitamine: B1, B2, Niacin, B6, E

- Mineralstoffe: Kalium, Natrium, Magnesium,
Phosphor, Calcium, Eisen, Kieselsaure, Fluor
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