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Tipps + Ratschlige zum Sam

Rezepte fiir 4 Personen

Hauptgerichte
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Die A.Vogel Naturkiiche

Hirse ist reich an Mineralstoffen und ein gut vertrdgliches Getreide.

Hirsepfannkuchen

1/4 | Milch 2 Eier

1/2 TL'Meersalz Fett zum Ausbacken.
s

50 g gemahlene Hirse

Milch leicht erwdrmen, das Salz in der Milch
auflosen, das Hirsemehl dazugeben, gut
unterrihren und 40 Minuten quellen lassen.
Danach die Eier mit dem Schneebesen unter-
rihren.

Fett in einer Pfanne erhitzen und Pfannkuchen
backen.

Sie konnen die Pfannkuchen mit Spinat oder Pil-
zen fillen, aber auch als Dessert mit Friichten
schmecken sie lecker.

Hirseschnitten mit Parmesankruste

2 kleine Karotten Herbamare, Pfeffer aus der Mihle

| kleines Stiick Sellerie Butter fur das Backblech

| kleine Stange Lauch

4 EL Olivendl Fir die Parmesankruste:

2 Lorbeerblatter 4 - 6 EL Tomatensauce

200 g Hirse | EL geriebener Parmesan

1.5 dl (450 ml) GemUsebrihe 2 EL Vollkornsemmelbrosel
(Plantaforce) I TL getrocknetes Basilikum

6 EL saure Sahne etwas Olivenol zum Betraufeln

Das klein geschnittene Gemuse in einem Topf mit dem Ol kurz andunsten.
Hirse dazugeben und mit der Gemisebrihe aufgiessen. Lorbeerblatter
dazugeben.

Aufkochen lassen und 20 Minuten ausquellen lassen. Saure Sahne dazuge-
ben und mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen. Ein Backblech mit Butter fet-
ten. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Mit einem Teigschaber die Hirsemasse aufstreichen. Mit der Tomatensauce
bestreichen. Parmesan, Semmelbrosel und Basilikum mischen und da-
riberstreuen. Mit Olivendl betraufeln.

Circa 15 Minuten Gberbacken. In Quadrate schneiden und mit Gemuse, z.8B.
Brokkoli, oder einer Krautersauce und frischem Salat reichen.
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Kriutersalz?
Geniessen Sie di -.;u-fusch

e

Kraft derN Natur

erbamare
ORIGINAL

ersalz mit Gemiise und Krautern

Die einzigartigen A.Vogel Frischkrautersalze:

* Erntefrische Krduter und Gemiise

* Mit Meersalz aus der Camargue (weder raffiniert noch gebleicht)
Enthalt Kelp Meeresalgen fiir die natirliche Jodversorgung

» Aromaschonendes Salzmazerations-Verfahren

www.avogel.ch Pionier der Naturheilkunde

- seit 1923 TR e




	Die A. Vogel Naturküche

