Rezepte vom Land

Hirse-Quark-Bratlinge mit Dip

Zutaten | 2 rortionen

Bratlinge
100 g Hirse
160 ml Salzwasser
60 g Zwiebeln
1TL Butter
209 gehackte Krauter nach Geschmack
1509 Magerquark
1 Ei

Salz und Pfeffer

1EL Rapsol
Dip
100 g Creme fraiche

Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit: 45 Min.

Zubereitung:

e Die Hirse im Salzwasser aufkochen und gut 20 Minuten auf niedriger Stufe zugedeckt garen.

e Zwiebeln fein hacken und mit Butter, Krautern, Quark, Ei und der gegarten Hirse gut vermengen.
Salzen und pfeffern.

e Flache Bratlinge formen und in einer Pfanne mit heiBem Ol braten. Ggf. warmhalten, bis alle
Bratlinge fertig sind.

e Die Créme fraiche mit Salz und Pfeffer glattrihren und zu den Bratlingen reichen.

Tipp:

Dazu passen hervorragend Knofi-Mohren: 300 g Méhren schalen und in Streifen schneiden. 1 EL Butter in
einer Pfanne erhitzen, eine Knoblauchzehe hineinpressen und die Méhren darin anbraten. ¥2 TL Zucker Uber
die Mdhren streuen und noch eine Minute weiterbraten, dann sehr wenig Wasser hinzugeben und
zugedeckt bissfest dunsten.
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 265 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
593 kcal 3699 4599 219 153 mg
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