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HIRSE MIT ROHKOS

Hirse ist gut fir: brichige Nagel, sprode und briuchige Haare,
Bindegewebsschwache, Magen-Darm-Erkrankungen.

Zutaten und Zubereitung

30-50g Mandeln Uber Nacht einweichen oder Walnusse
100g Hirse
200m| Wasser
Etwas Salz
Etwas Pfeffer
1 kl. Kurkumawurzel (puriert) oder1/2 TL gemahlen
1 KI. Apfel in kleine Stucke schneiden
50g Karotte raspeln / grob reiben oder einen Chicorée klein schneiden
2EL braunes Mandelmus oder Haselnussmus
10ml Leindl
5g Ingwer mit etwas Wasser
1 Kl Apfel und
50g Topinambur purieren

Hirse gut waschen.

Hirse mit 200 ml Wasser, Salz und Kurkuma aufkochen, anschliel3end Hitze
reduzieren und ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Herd ausschalten, Topf
abdecken und ausquellen lassen.

Alle Zutaten in eine Schussel geben und gut miteinander vermischen

Wer mag gibt noch etwas Zimt dazu oder ...!

Hirse enthalt:
viel Eisen und Magnesium,
Zink,
Eiweil},
Vitamin E, Riboflavin, Niacin.



