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Sufke gebratene Hirse mit Birnen und Walnissen

Zutaten fiir 2 Friihstiicksportionen:

* 100 g Goldhirse, 4-5 Essl. Rosinen, Schale einer Y2 abgeriebenen Biozitrone, 1 Prise Kardamom
*  Ghee, 2 Teel. brauner Zucker, Y2 Teel. gemahlener Anis, 2 reife Birnen

*  4-5 Essl. gehackte und gerostete Walndiisse, je 2 Teel. Sauerrahm und dunkle Beerenmarmelade

Zubereitung:

Fiir ein Friihstiick sollte man die Hirse bereits am Vorabend zubereiten. Ausgekiihlt ldsst sie sich schoner

braten.

* Die Hirse zusammen mit den Rosinen in ein feines Sieb geben und sehr gut mit heiffem Wasser spiilen.
(dabei konnen Sie schon den wunderbaren Duft von Hirse und Rosinen wahrnehmen), abtropfen lassen

und zusammen mit Zitronenschale und Kardamom in einen Topf geben.

*  Mit so viel Wasser aufgieflen, dass die Hirse ca. 2 Fingerbreit bedeckt ist. Geschlossen bei schwacher

Hitze zum kocheln bringen und dann fiir ca. 20 Minuten sanft weiterkocheln.
*  Eventuell Wasser nachgiefien und vorsichtig mit einer Gabel umriihren.
»  HINWEIS: Hirse brennt leicht an und sollte nie zu stark kochen, da sonst das Korn zerplatzt.
Abschliesende Schritte am Morgen:
* Ineiner Pfanne Ghee schmelzen, den Zucker einstreuen und karamellisieren lassen, Anissamen zugeben.

*  Die Birnen schilen, vierteln, in schmale Scheiben schneiden und in der Ghee-Gewtirz-Mischung fiir

einige Minuten sanft schmoren.

*  Dann die am Vorabend vorbereitete Hirse zugeben, mit einem Holzloffel zerstofsen und bei nun etwas

grofserer Temperatur unter Rithren goldbraun anbraten. Eventuell noch etwas nachstifsen.

* Inzwei Schidlchen geben und zusammen mit dem Sauerrahm, der Beerenmarmelade und den Walniissen

genieflen.

...dieses wunderbare, den Bauch und das Herz erwidrmende Friihstiick ist ein kdstlicher Start in einen neuen

Tag...

Hinweis:

¢ Wenn lhnen die gebratene Hirse schmeckt so konnen Sie gleich eine grofiere Portion vorkochen und dann

portionsweise verwenden. Gekochte Hirse kann 3-4 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
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Wirkweise:

Hirse ist neutral bis kithlend, siifs und leicht salzig, sie starkt Milz, Magen, Niere, Knochen, Bindegewebe,

Nagel, Haut und Haare, sie wirkt entfeuchtend und tonisiert das Blut und die Energie.

Rosinen sind erwdrmend und siifs, sie starken Leber, Niere, Blut und Energie, Muskeln, Sehnen und

Knochen. sie helfen bei Erschopfung, Blutmangel und Wasseransammlungen.

Kardamom ist erwdrmend, scharf, leicht siiff und aromatisch, er warmt die Mitte und bewegt die Energie,
er wirkt verdauungsférdernd, Schleim umwandelnd und macht Kaffee magenfreundlicher

Nicht verwenden bei Schlafstérungen oder nervosen Herzbeschwerden!

Zitronenschale ist neutral bis warm, bitter und leicht scharf aromatisch, sie entstaut die Leber, wirkt

verdauungsfordernd und bewegt die Energie der Mitte.

Anissamen sind warm, siif§ und scharf, sie wéarmen die Mitte, die Leber, die Niere und die Lunge, sind

verdauungsfordernd und beruhigend.

Birnen sind kiihlend, siifs und leicht sauer, sie befeuchten und kiihlen Lunge, Dickdarm und Magen, sie

helfen bei Husten, Verstopfung und Unruhezustidnden und sie erfrischen das Herz

Walniisse sind erwdrmend, siifi, bitter und fett, sie helfen bei Erschopfungszustanden, Verstopfung und

Haarausfall, starken die Energie, das Blut, die Niere und die Lunge.
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