GOy

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

NIEDERSACHSEN

Hirsepfanne mit Gemuse

(5 Kinderportionen)

Menge | Zutat
150 g | Hirse
350 ml | Gemusebrihe
200 g | Zucchini
150 g | Paprika
150 g | Tomaten
2 EL | Rapsaol
1 TL | Currypulver
Jodsalz, Pfeffer, Basilikum, Oregano

So wird’s gemacht:

e Hirse waschen und in Gemusebrihe aufkochen. Bei geringer
Hitzezufuhr 20 Minuten ausquellen lassen.

e Zucchini wiirfeln. Paprika entkernen und ebenfalls wirfeln. Tomaten
vierteln. Gemuse in Ol in einer Pfanne dunsten.

e Mit Krautern und Gewurzen abschmecken. Hirse unterheben.

Tipp:

Dazu eine Joghurtsol3e servieren.

Gefordert durch:

2
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