Herbstliebe: Von Rote Bete,
Feta, Hirse und Pastinake

Baumannshof

Y Oko-Lieferservice

Liebe LoehFimnen,

um den Herbst willkommen zu heif3en gibt es
heute typische Wohlfuhl-Herbst-Kandidaten auf
dem Teller. Die Rote Bete schmort neben Feta im
Ofen, wahrend wir uns um eine der altesten
Getreidesorten kimmern: die Hirse! Wir kochen sie
heute im gleichen Topf wie die Pastinake und
verfeinern mit Sesam und Lauch. Das schmeckt
nicht nur lecker, sondern bildet auch viele
Nahrstoffe und dadurch ein langes
Sattigungsgefuhl ab.

Viel Spal3 beim Nachkochen!
Stefan Herbolzheimer

Zutaten

Fur 4 Portionen Rote Bete Feta Packer!
e 4 Knollen Rote Bete

2 Block Feta

1 EL KreuzkiUmmel

5 Lorbeerblatter

2 EL Olivendl

Salz

Fur 4 Portionen Sesam, Pastinake und Hirse
e 500 g Hirse

e 0,51 GCemuUsebruhe

e 2-3 Pastinaken (ca. 200 g)

3 kleine Zwiebeln (ca. 200 g)

1 kleine Stange Lauch

1 EL Sesamsamen

2 EL Sesamol

1 EL Veggie-Kuche GewuUrzzubereitung
Salz

Zub erectiung

Rote Bete schalen und in Achtel schneiden. Mit den
restlichen Zutaten, bis auf Feta, vermengen und in
eine mit Backpapier ausgelegte Ofenform fullen.
Feta darauf verteilen und mit Backpapier gut
abdecken. Bei 190 Grad Umluft eine Stunde im Ofen
schmoren.

Zwiebeln in feine Wurfel schneiden. Pastinake
schalen und etwa Nuss grof3 schneiden. Lauch
waschen, in Wurfen schneiden. Zwiebeln in Sesamol
anbraten. Wenn sie glasig sind, Sesam dazugeben
und weitere 2 Minuten braten. Dann Veggie-GewUrz
und Pastinaken hinzufugen. Etwa 5 Minuten braten
lassen. Dann Hirse und GemuUsebrihe hinzufigen
und einmal gut aufkochen lassen. Hitze
zuricknehmen und mit geschlossenem Deckel
unter gelegentlichem RUhren ca. 10 Minuten garen.
Lauch, sowie ggf. einen Schluck Wasser und Salz
hinzufugen und 5 Minuten auf der Resthitze des
Herdes quellen lassen.

Zusammen mit Rote Bete und Feta servieren.
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