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In meiner kleinen Frühstückreihe zeige ich euch meine Lieblings-Frühstücks-
Gerichte. Den Hirsebrei mache ich mir gern im Winter oder wenn es ein langer
Tag wird. Ich koche mir immer etwas mehr Hirse. Sie ist nämlich vielseitig
einsetzbar, hat viele Nährstoffe und kein Gluten. In meinem Beitrag „Hirse –
mehr als ein Sattmacher“ erfahrt ihr viele interessante Dinge.

Zutaten für 2 Portionen

1 kleine Tasse Hirse
1 Tasse Kokosmilch (oder Milch nach eurer Wahl)
1 TL Kokosfett (alternativ Butter)
1 Handvoll Früchte (wir hatten Aprikosen und Beeren)

Zubereitung

Eine kleine Tasse Hirse (vorher gründlich waschen) und zwei Tassen kochendes
Wasser in einen Topf geben. Dieses köcheln lassen, bis kein Wasser mehr im
Topf ist. In der Zwischenzeit das Obst waschen und kleinschneiden. Wenn ihr
Äpfel oder Birnen verwendet, könnt ihr diese in einer Pfanne karamellisieren.
Der Fruchtzucker im Obst ist ausreichend. Die Hälfte der gekochten Hirse
sowie die Kokosmilch dazu geben und noch ein wenig quellen lassen. Wenn ihr
die Früchte roh verwenden wollt, erst das Kokosfett in die Pfanne, gekochte
Hirse dazu geben und kurz (2-3 Minuten) quellen lassen. Die Früchte gebt ihr
unter den Hirsebrei. Hierzu haben wir wieder ein Video gedreht.

Tipps: Ich koche mir meist die doppelte Menge Hirse, so habe ich für den
nächsten Tag etwas zum Frühstück. Ihr könnt den Brei noch mit Zimt, Ingwer
oder Kakao würzen. Hirse eignet sich auch als Beilage oder man bereitet
daraus einen Salat zu.

Gesundheitstipps: Die Aprikose ist eine absolute Nährstoffbombe. Sie hat den
höchsten Anteil aller Obstarten an Beta-Carotin. Weiterhin punkten sie mit
Kalium, Calcium, Vitamin C, sowie B-Vitaminen. In Verbindung mit dem
Hirsebrei unterstützen sie unsere Haut, Schleimhäute und somit unser
Immunsystem.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat
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Viel Spaß beim Nachkochen. Guten Appetit wünscht euch,

eure Karin Knorr


