HIRSE — MEHR ALS EIN SATTMACHER

geschrieben von Karin Knorr | 25. September 2018

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

SUSSKARTOFFELN aus dem Ofen

Heute gibt es gleich drei Zutaten, die wir als Superfood bezeichnen kdnnen.
Hirse, Avocado und die SuBkartoffel — zusammen entsteht eine Mahlzeit, die
optimale Power gibt. Die SiBkartoffel schmeckt und kann vielseitig eingesetzt
werden. Heute gibt es die SuBkartoffel aus dem Ofen.

utaten fiir 2 Personen:
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2 SuBkartoffeln

1 Tasse Hirse

1 Tasse Cocktailtomaten

1 Avocado

1 Zitrone

1/2 Tasse Oliven optional
e Salz, Pfeffer, 0livenol

Zubereitung:

Die SuBkartoffeln auf ein Backblech oder in einer Auflaufform mit Schale bei
200 Grad im Backofen zirka 40 Minuten garen. Die Hirse kochen. 1 Tasse Hirse
und 2 Tassen Wasser in einen Topf aufkochen und bei niedriger Hitze quellen
lassen. Tomaten, Oliven und Avocado wurfeln. In eine Pfanne etwas Olivendl
geben, Tomaten und Oliven darin samig dunsten (etwa 5 Minuten). Dann Hirse
und Avocado dazu geben, mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken. Die
fertige SiBkartoffel aufschneiden, mit der Gabel etwas zerdricken und mit dem
gedunsteten Gemlise belegen.

Tipps: Wer mag, kann die Kartoffel noch mit Krautern garnieren. Ich koche
immer etwas Hirse mehr und kann sie so auch fir ein anderes Gericht
verwenden.

Gesundheitstipps: Die SiBkartoffel passt gut in die kohlenhydratarme
Erndhrung, hat einen niedrigen Glyx, reguliert somit den Blutzuckerspiegel.
Sehr viele Nahrstoffe, wie unter anderem Folsaure, Magnesium und Kalium
unterstutzen unser Herz-Kreislauf-System. Die SuRBkartoffel ist ein
ballaststoffreiches Gemiuse und unterstitzt unseren Darm. Hirse hat zusatzlich
Eiweils und Avocado gute Fette zu bieten.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: _Hirsebrei mit Fruchten

Uns hat diese SuBkartoffel super gut geschmeckt. Es war ein neues
Geschmackserlebnis. Viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

ROTKOHL -HIRSE-SALAT mit Joghurtdip

geschrieben von Karin Knorr | 25. September 2018
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Gerade in der Winterzeit, in der wir viel anfalliger fir
Erkaltungskrankheiten sind, mussen noch mehr Vitamine auf den Teller. Die
Auswahl an frischen, saisonalen und regionalen Gemisesorten ist leider etwas
beschrankt. Aus diesem Grund ist etwas Kreativitat gefragt. Ich zeige euch
heute wieder eine Idee, wie ihr mit wenigen Zutaten plus Basics eine schnelle
Mahlzeit in etwa 15 Minuten zaubern kénnt. Seht selbst:

Zutaten fiir 2 Personen:

e 150 g Rotkohl

150 g Hirse

1 mittlere Zwiebel
1 saftige Birne

1 Orange

Minze

Fiur das Dressing:

e Orangensaft
e Salz

* Pfeffer

e Olivenodl

Zubereitung:

Ein Teil Hirse, 2 Teile Wasser kocheln, bis das Wasser von der Hirse
aufgesogen ist. Rotkohl raspeln (ideal ware eine Kichenmaschine), Zwiebeln
und Birne wiirfeln. Alles miteinander vermengen. Mit dem Dressing wiirzen und
anrichten.

Tipps: Diese Mahlzeit ist kalorienarm, basisch, glutenfrei, vegetarisch oder
vegan Optional kénnt ihr diesen Salat mit getrockneten Cranberries, Nissen
und Chili aufpeppen. Ebenso mit einem Naturjoghurt (oder angemacht mit Senf,
Zitrone, Salz, Pfeffer und Ahornsirup).

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Rotkohlsalat mit Apfelsine

Ich winsche euch viel SpaR beim Nachkochen und freue mich lber euer Feedback
(gern in den Kommentaren)

eure Karin
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GEFULLTE TOMATEN — mediterran

geschrieben von Karin Knorr | 25. September 2018

Mein Wunsch ist es, Gerichte von euch und euer Business hier auf meinem Blog
zu prasentieren. Das eine oder andere Rezept habe ich bereits bekommen und
auch schon nachgekocht. Heute gibt es geflllte Tomaten von meiner Freundin
Johanna. Diese sind super schnell zubereitet und schmecken richtig lecker.
Johanna ist Perlenkinstlerin und hat mich mit ihren Glitzerperlen verzaubert.
Da ist es nur logisch, dass ich auch ihren Schmuck trage. Diesen koénnt ihr
auch auf meinen Videos bewundern. Und schon geht es los. Man nehme ...

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Tasse Hirse, 2 Tassen Wasser (oder Gemiisebrihe), etwas Salz
200 g Feta

4 Fleischtomaten

Petersilie

Frihlingszwiebeln

e 3 getrocknete Tomaten (in 01)

e Salz, Pfeffer, Oregano

e Olivenol

Zubereitung:

Zuerst Hirse grindlich waschen. Danach mit dem Wasser und einer Prise Salz
zum Kochen bringen, ab da kdécheln lassen, bis kein Wasser mehr vorhanden ist.
Die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und mit einem L6ffel auskratzen,
dies in einer Schussel aufbewahren. Als Nachstes werden Feta, Krauter und
getrocknete Tomaten klein geschnitten. In der Zwischenzeit ist die Hirse
fertig und wird mit dem Kase, den Krautern und den getrockneten Tomaten
vermengt. Das Ganze wird mit den Gewilirzen abgeschmeckt. Dieses Gemisch nun in
die Tomaten fillen und in eine Auflaufform stellen. Aus dem Inneren der
Tomate habe ich eine SoBe zubereitet — einfach plrieren, mit einem Lo6ffel
Schmand oder Kase verruhren, mit den Gewlrzen abschmecken und zu den Tomaten
in die Form geben. In den vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 150°C etwa
15 Minuten garen.

Tipp: Auch bei diesem Gericht dirft ihr eurer Fantasie freien Lauf lassen.
Ihr konnt zu der Tomate einen Salat, Kartoffeln oder Reis servieren. Ebenso
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kann die Fullung variieren. Wer mag kann die Hirsefullung durch Reis,
Gehacktes oder Fisch ersetzen.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

BUNTER HIRSESALAT

geschrieben von Karin Knorr | 25. September 2018
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Wenn ihr nach einer Alternative fur euer Pausenbrot, ein Mitbringsel fir eine
Party oder ein glutenfreies Rezept sucht, dann ist dieser bunte Hirsesalat
genau das Richtige fur euch. Hirse hilft beim Entgiften und passt somit gut
in eine Gewichtsreduktion. Dieses Urkorn gehdrt zu den altesten
Getreidesorten und ist sehr bekdmmlich. Wenn ihr wissen wollt, welche Krafte
Hirse nachgesagt wird, koénnte euch mein Blogbeitrag interessieren. Fir den
Hirsesalat bendétigt ihr folgende

Zutaten

200 g Hirse

1 Gurke

6 kleine Tomaten

Saft 1 Zitrone

4 EL Olivenol

1 Lauchzwiebel, Petersilie und Minze

Zubereitung

Ihr kocht zirka 400 ml Salzwasser auf, streut die Hirse hinein. Nun reduziert
ihr die Hitze und lasst sie zugedeckt zirka 8 Minuten kochen. Ruhrt die Hirse
mehrmals um. Danach nehmt den Topf vom Herd. Die Kdrner noch weitere 15
Minuten zugedeckt quellen lassen. In der Zwischenzeit schneidet ihr das
Gemise in kleine Wirfel, die Krauter zupft ihr klein. Nun misste die Hirse
fertig sein. Jetzt konnt ihr alles in eine groBe Schissel geben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Ich mag es, wenn die Hirse noch warm ist und sich somit der Geschmack
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besser entfaltet. Ihr kdnntet sie jedoch vorher abkihlen lassen. So bleiben
alle Zutaten knackig.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Leichter Sommersalat mit Ebly,
sowie Hirsebrei

Nun winsche ich euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr
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