HIRSE — MEHR ALS EIN SATTMACHER
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Ich bin immer wieder erstaunt, dass es Nahrungsmittel gibt, die viele nicht
kennen. Also kauften wir flr unseren Kurs Hirse. Gemeinsam schauten wir nach,
was wir damit so alles machen konnen und blieben bei dem Marchen der Gebruder
Grimm hangen. Schon waren wir in die Zeit abgetaucht, als wir unseren
Geschwistern dieses Marchen erzahlt haben. Auch ich musste meinem Bruder
immer wieder dieses Marchen vortragen. Wir beide stellten uns das Topfchen
mit einem Gesicht und einem runden Deckel vor, der beim Kochen lustig darauf
herum hupfte. Noch heute mag ich gern GrieBbrei oder Milchreis essen und
fihle mich danach so richtig umarmt.

Hirse in der Vergangenheit

Hirse gab es schon 6000 v.Chr, und gilt somit als &ltestes Getreide. Daraus
wurde Uber lange Zeit Fladenbrot und Brei hergestellt. Das Wort Hirse stammt
aus dem Indogermanischen und bedeutet ,Sattigung und Nahrhaftigkeit”. Der
Hunnenkénig Attila bewirtete seine Gaste ausschlieBlich mit Hirse und der
griechische Philosoph Pythagoras empfahl Hirse, um Gesundheit und Kraft zu
starken. Hirse ist auch ein Symbol der Fruchtbarkeit und wurde immer vor
einem Hochzeitsmahl gereicht. Auch will es die Tradition, dass Hirse als
erstes Mahl Neujahr gegessen wird.

Hirse in der Heilkunde

Hirse hat so einiges an guten Inhaltsstoffen zu bieten. Unter anderem
Kieselsaure, Magnesium, Kalium, Kalzium, Phosphor, Four, Eisen und Vitamine
Bl, B2, A und C. Die Kieselsaure benotigen wir, um Kalzium in unsere Knochen
einzulagern, zum Aufbau unseres Gewebes sowie zu Starkung unserer
Knorpelgrundsubstanz. Kieselsaure starkt unser Nervensystem. Erkrankungen
unserer Wohlstandsgesellschaft wie Mudigkeit, Konzentrationsschwache sowie
Schlafstorungen koénnen zum Beispiel durch eine Hirsediat behoben werden.
Weiterhin wirkt sich Hirse positiv auf unseren Cholesterinspiegel aus. Fur
Menschen mit Zdliakie ist Hirse optimal, denn dieses Getreide ist glutenfrei.

Hirse in unserer Kiiche

Ich war richtig uberrascht, welche leckeren Gerichte man mit Hirse kochen
kann. Wichtig ist vor allem, dass Hirse gerodstet oder gekocht wird, damit
alle gesunden Inhaltsstoffe frei zur Verfigung stehen. Hirse in Verbindung
mit Milch oder Gemise ist auch ein alternativer Eiweifllieferant. Hier auf


https://rezepte.knorr-fit.de/hirse-mehr-als-ein-sattmacher/

meinem Blog findet ihr Ideen, wie man Hirse zubereiten kann.

Rezept — Hirsesnack

Gerostete Hirse, Haferflocken und Beeren im Joghurt bieten einen nahrhaften
gesunden Snack zwischendurch. Alles Zutaten miteinander verridhren und
geniellen.

Fazit

Gekochte oder gerdstete Hirse ist eine gute Alternative zu den bekannten
Kohlenhydraten. Laut TCM ist sie ein Heilmittel fir viele Leiden. Sie
unterstitzt den Kérper beim Entgiften sowie die Milz und Bauchspeicheldrise.
Fir den Magen ist Hirse sehr vertraglich. Ich werde dieses Getreide in
Zukunft ofter verwenden und hoffe, dass ich euch neugierig gemacht habe.

Ich winsche euch eine schone Zeit

eure Karin Knorr
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