Zutaten

70 g Goldhirse

70 g Buchweizen

70 g Dinkelreis oder
Rollgerste

11 Wasser

1 Karotte

2 Zwiebeln

3 Eier

gehackte Krduter
70 g feine Haferflocken
Salz

Paprika

Pfeffer

Sojasolle

Ol zum Braten

URKORNHOF REZEPTSERVICE

Hauptspeisen

Getreideschnitzel

Die Getreide getrennt in Wasser kochen und
aufquellen lassen.

Die Karotte und die Zwiebeln fein hacken und zu
den Eiern, dem Getreide, den Krdutern und den
Haferflocken hinzugeben. Den Teig wiirzen und
mit der SojasoRRe abschmecken. Flache Schnitzel
formen und im Ol goldgelb braten.

Buchtipp:
Wolfgang Hertling, ,Kochen mit Hirse” Vegeta-
rische Gerichte
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