Gesunder Start in den Tag: Bunte Hirsebowl mit Obst

Habt ihr schon mal Hirse zum Fruhstuck gegessen? Ich bin zwar mit Hirse als Beilage
aufgewachsen, aber in meiner Kindheit gab es die eher als herzhaftes Gericht. Dass wir sie
zum Fruhstuck hatten, daran kann ich mich nicht erinnern. Dafiir geniefSe ich sie aber seit
Jahren eher suf als erste Mahlzeit des Tages und ich liebe sie!

In letzter Zeit war sie nicht mehr so haufig auf meinem Speiseplan, aber seit meinem Urlaub
in Vorarlberg, wo es zum Fruhstuck Hirsebowl gab, bin ich wieder ganz besessen davon.
Schon zwei Mal habe ich mir wieder selbst Hirse zum Frihstiuck gemacht und sogar schon
meine Besucherin aus Mannheim damit angesteckt.

Im Prinzip ist die Hirsebowl super simpel:

Man kocht die Hirse und verfeinert sie dann mit allem, was man da hat und mag. Ich nehme
immer frisches Obst, ein paar Nusse oder Mandeln und Ahornsirup. Etwas Mandelmus dazu
ist auch sehr lecker. Am liebsten nehme ich neben Walnuissen noch gerostete Haselniisse
aus dem Piemont, die schmecken himmlisch!

Im Urlaub gab es etwas Sojajoghurt Vanille, Obst und Walntusse dazu. Das war auch klasse.
Hier mal mein Grundrezept mit meiner aktuellen Lieblingsversion und weitere Ideen zum
Verfeinern. Meist koche ich die doppelte Menge Hirse und mache die zweite Halfte am
nachsten Tag mit ein wenig Wasser warm.
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Fur 2 Portionen:
1 Tasse Hirse
2 Tassen Wasser
1 TL Kurkuma, gemahlen
1 Prise Salz
1 Apfel
1 kleine Banane
Einige Trauben
1 Handvoll Nusse nach Belieben
Ahornsirup/Flussiger Honig
Samen/Kerne (gerostet)
Zimt
Die Hirse heils waschen, mit dem Wasser, dem Kurkuma und dem Salz in einen Topf geben
und aufkochen. 5-8 Minuten kocheln lassen, dann ausdrehen und auf der heilsen Herdplatte
ausquellen lassen.
Eine Portion Hirse in eine Schussel geben und mit dem klein geschnittenen Obst, den
Nussen und Samen/Kernen bestreuen oder alles hubsch drum herum anrichten.
Zimt daruber streuen und Ahornsirup oder Honig nach Geschmack daruber traufeln.
Alternative Ideen:
Kompott (z.B. Pflaumen, Quitte, etc.)
Tahin, Sojajoghurt, Joghurt mit Geschmack nach Wahl, Mandelmus
Obstsalat, Granatapfelkerne, Heidelbeeren, frische Erdbeeren (wenn Saison)
Eine weitere tolle Version kenne ich von Naschkaters Mama:
Die gekochte Hirse mit etwas Kokosmilch, Rosinen, Zimt, frisch gemahlenem Kardamom
und etwas Zitronenabrieb vermischen, kurz ziehen lassen und genielSen.
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Habt ihr noch weitere Ideen fur leckere Fruhstucks-Bowls - mit Hirse oder anderen
Zutaten? Ich freue mich, wenn ihr eure Rezepte in einem Kommentar verratet oder mal
erzahlt, wie eure erste Hirsebowl war, wenn ihr sie ausprobiert habt!

Habt ein genussvolles Wochenende und macht es euch schon!

Eure Judith
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