Helene
Weber

Haus

Gesellschaft bilden.
Menschen begeistern.

Hirse-Gemiise-Pfanne

Zutaten fiir 4 Portionen:

200 g Hirse 2 EL Olivenol

800 ml Gemiuisebriihe Salz, Pfeffer

2 Zucchini 4 TL Krauter de Provence

20 Kirschtomaten 50 g Sonnenblumenkerne, gerdstet 150 g
Mozzarella

400 g gelbe Paprikaschoten
Etwas Crema di Balsamico

Zubereitung:

Hirse in einem Sieb mit heiBem Wasser absplilen, bis das austretende Wasser klar bleibt,
dann gut abtropfen lassen.

Hirse in einem Topf mit 600 ml Gemiisebriihe aufkochen und nach Packungsanleitung
zugedeckt bei kleiner Hitze 25 Minuten kdcheln, danach 10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen Zucchini putzen, waschen und trockenreiben. Langs halbieren und in diinne
Scheiben schneiden.

Tomaten waschen und halbieren. Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und in kurze
Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Paprika und Zucchini zugeben und unter Riihren bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten andinsten. Mit Salz, Pfeffer und Krautern de Provence wirzen. Restliche
Gemisebrihe zugeben, aufkochen und das Gemiise etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

Hirse und Tomaten zum Gemise geben und untermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mozzarella wiirfeln und mit gerésteten Sonnenblumenkernen und Crema di Balsamico auf
der Hirse-Gemise-Pfanne verteilen.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/hirse
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/gemuesebruehe-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zucchini
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/tomaten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/paprikaschoten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/schafskaese

