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Juli 2020: Hirsepfanne mit Feta

Zutaten:

» 100 g Hirse

» 300 ml Fllssigkeit ( Briihe, Wein)

» 600 g Gemiise ( Paprika, Tomaten, Zucchini, Aubergine, Champignon...)
» 1 EL Rapsol

» 1 kleine Zwiebel

» Knoblauch, Salz, Pfeffer, italienische Krauter

» 100 g Feta

» 1 Handvoll Rucola

Zubereitung:

Hirse in einem Sieb heill waschen und anschlieBend in 300 ml Flissigkeit fir 25 Minuten leicht kocheln
und danach 10 Minuten nachquellen lassen.

Die Zwiebel fein wiirfeln und in Ol anbraten, Gemiise (Tomaten erst zum Schluss!) zugeben, wiirzen und
Flussigkeit nach Bedarf auffiillen. Das Gemiise bissfest garen und mit den Hirsen vermischen.

Zum Schluss mit zerbréckeltem Feta und gehacktem Rucola bestreuen.




