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Hirseknodel mit Paprikasauce

150 g Hirse

2| GemUsebrihe

600 g Netto rote Paprika

2 El kaltgepr. Sonnenblumendl
1/8 | GemUsebrihe

1 Dose Mais

100 g feiner Maisgrie3

20 g ungeh. Pflanzenmarg.
1/8 | GemUsebrihe

1 Ei (Gew.-KI. 2)
jod. Meersalz
Koriander
Cayennepfeffer

Weizenvollkornschrot, fein
Salzwasser

60 g Netto Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 g ungeh. Pflanzenmarg.

geh. Petersilie

Knodel: 1296 kcal : 12 = 108 kcal

Sauce: 328 kcal : 4 = 82 kcal

Gemuse: 496 kcal : 4 = 124 kcal

in

25 Min. garen.

wdarfeln u. in

andunsten,

angieBen, 15 Min. garen,
purieren.

abtropfen lassen.

mit

zur Hirse geben, sowie
alles unter Ruhren 2-3 Min.
kochen, vom Herd nehmen u.
unterrthren, wirzen mit:

Aus der abgekuhlten Masse
mit Schrot bestaubten Handen
12 Knodel formen u. in sieden-
dem

20 Min. gar ziehen lassen.

und

fein warfeln u. in

glasig dunsten. Mais zugeben,
mit

bestreuen.



