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@ Anke Scheld Beraterin fiir Erndhrung und Heilpflanzenkunde,

Hirse-Apfel-Speise

Zutaten fur 2-4 Personen (als Hauptspeise doppelte Menge rechnen):

125 g Hirse

500 g Wasser

2 Prisen Salz

% TL Zimt

2 EL Haferflocken

2 Apfel

evtl. etwas Honig oder Zucker und Zimt

Arbeitsschritte:

1.

Spule die Hirse in einem feinen Sieb unter flieRend Wasser grindlich ab.

Koche das Wasser mit Salz, Zimt und Haferflocken auf.

Fuge die Hirse hinzu und lass sie unter regelmafRigem Rihren abgedeckt 10 Min. kochen.

2.

Wasche und bereite die Apfel vor.

Waiirfele sie.

Gib die Apfelwiirfel zur Hirse und lass alles weitere 5 Min. unter Rihren garen.

3.
Stelle die Hirse-Apfel-Speise abgedeckt zur Seite.
Lass sie 10 Min. ausquellen.

4.
Probiere, ob sie mit wenig Honig gesti3t werden muss oder bestreue mit Zucker und Zimt.
Serviere warm zum Frihstiick oder als Hauptspeise oder kalt als Dessert bzw. Nachmittagssnack.

Tipp:
Zimt kann durch andere Gewiirze oder etwas Vanille ersetzt werden.
Die Apfel kénnen auch gerieben und spater roh unter die Hirse gezogen werden.




