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Hirsebratlinge

flr 6 Personen

Zutaten

1 kl. Zwiebel

1 M6hre

50 g Lauch

1 EL Rapsol

125 g Hirse

1/2 | GemuUsebrihe

Pfeffer, Dill, Majoran

2 Eier

Paniermehl, evtl. Kdse gerieben

Zubereitung

Gemiise putzen, in kleine Wiirfel schneiden und in Ol andiinsten

Hirse zugeben

mit Gemusebrihe aufgiellen, ca. 10 Minuten kécheln, dann 20 Minuten quellen lassen

Hirsebrei abkuhlen lassen

Eier und Paniermehl unterziehen

eine beschichtete Pfanne mit Fett auspinseln, kleine Bratlinge formen und diese goldgelb braten
oder

7. auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und ca. 25 Minuten backen
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Auch als Gemusefullung geeignet!

Nahrwert

pro Portion:

Brennwert ca. 116 kcal
Eiwei ca.45¢g
Fett ca.4,5¢g
Kohlenhydrate| ca. 14,59
Broteinheiten ca. 1 BE
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