KIKKOMAN'

Hirselaibchen mit Champignons und Kase

Gesamtzeit 10 Min.

Nahrwertangaben (pro Portion):
2.135 kl / 510 kcal

ZUTATEN

2 Portion(en)

100 g
2EL
100 g
1
2EL

50 g
1

1EL
L EL

1TL

2g
1EL

Hirse

Pflanzenal
Champignons
gehackte Zwiebel
Kikkoman natdrlich

gebraute Sojasauce

geriebener Kase (z. B.

Cheddar)

Ei

Weizenmehl
Semmelbrosel
Tomaten

Kikkoman gerostetes

10 Min. Vorbereitungszeit

Sesamdl
gehackter Koriander
gerostete Erdnlsse

Fett:21g Eiweif3: 20 g
Kohlenhydrate: 55 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1

100 g Hirsebrei - 1 EL Pflanzendl - 100 g
Champignons - 0,5 gehackte Zwiebel - 1 EL
Kikkoman naturlich gebraute Sojasauce

Hirse nach Packungsanleitung kochen, bis sie
schon locker ist. Champignons in feine Scheiben
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und
Zwiebel darin 1 Minute andiinsten, dann die Pilze
zugeben und 3 bis 4 Minuten dunsten, bis sie weich
sind. Kikkoman Sojasauce einrihren, gut
vermischen und zum Abkuhlen beiseitestellen.

Schritt 2

50 g geriebener Kase (z. B. Cheddar) -1 Ei- 0,5 EL
Kikkoman naturlich gebraute Sojasauce - 1 EL
Weizenmehl - & EL Semmelbrosel - 1 EL Pflanzendl
Die abgektihlte Champignon-Mischung mit der
Hirse vermengen. Kase, Ei, Kikkoman Sojasauce
und Mehl hinzufiigen. Grindlich mischen und zu 6
— 8 kleinen Patties formen. Diese mit den
Semmelbroseln panieren und im Ol von jeder Seite
3 bis 4 Minuten goldgelb braten.

Schritt 3

2 Tomaten - 0,5 gehackte Zwiebel - 0,5 EL
Kikkoman natiirlich gebraute Sojasauce - 1 TL
Kikkoman gerostetes Sesamdl - 2 g gehackter
Koriander - 1 EL gerdstete Erdnisse

Tomaten wirfeln und mit Zwiebel, Kikkoman
Sojasauce, Kikkoman Sesamal und Koriander
mischen. Den Salat mit den gebratenen
Hirsefladen auf einen Teller geben und kurz vor
dem Servieren mit Erdnissen bestreuen.



https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-natuerlich-gebraute-sojasauce
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
http://www.tcpdf.org

