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Hirsesalat

170 g Hirse
2 | GemuUsebrihe

100 g Netto Gelbe Riben

20 Min. in
kochen, abtropfen lassen.

in Salzwasser 8 Min. garen,
abgekihlt in Scheiben
schneiden,

1 Bd. FrOhlingszwieb. (100 g Netto) in feine Scheiben schneiden,

100 g Netto rote Paprika
1 Avocado (200 g Netto)

Zitronensaft
jod. Meersalz, Pfeffer schw.
Krautersalz

150 g Créme fraiche
150 g saure Sahne
100 cm?® Milch, 1,5 %
Koriander, gem.
Curry

1 Pr. gem. Kimmel

in Streifen,

halbieren, entkernen u. schalen,
in kl. Sticke schneiden u. mit
betraufeln, wirzen mit

oder

Abgekulhlte Hirse, Gelbe
RUben, Frihlingszwiebel,
Paprika u. Avocado auf 4
Tellern schdn anrichten, dazu
Marinade aus:

oder

mit

glatt rGhren, wirzen:

Gesamt: 1750,8 kcal : 4 = 438 kcal (m. Créme fraiche)
1359,3 kcal : 4 = 340 kcal (m. saurer Sahne)



