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1 / 2  T a s s e  H i r se

1  B u n d  R a d iesc h e n ,

in  S c h e i b e n  

1  s e h r  g r o ß e  Z u cc h in i ,

g e w ü r f e l t

1 - 2  E L  S h o y u - Ker n e

P e te r s i l i e ,  g e h a ck t  

S c h n i t t l a u c h ,  g eh a c k t  

3  E L  O l i v e n ö l  

1  E L  h e l l e s  B a l sa m ico  

(a l t e r n a t i v :  1  E L  U m e  S u )

S a l z  u n d  P f e f fe r

e t w a s  K ü m m e l  

e t w a s  B o h n en kr a u t

n a c h  G e s c h m a ck :  Z ie g e n - F e ta

Die  H i rse  in  e inem fe inen  S ieb  mi t  he ißem Wasser
gründ l i ch  auswaschen .  Das  bese i t i g t  d ie  B i t te rs to f fe .  Dann
mi t  der  doppe l ten  Menge  Gemüsebrühe  ca .  20  M inu ten
we ich  kochen .  

Ess ig  und  Ö l  gu t  ve rmengen  und  in  e iner  Schüsse l  d ie
gewaschenen  K ichererbsen  und  d ie  Rad ieschen
unterheben .  D ie  Zucch in i  Wür fe l  ku rz  i n  e iner  P fanne  mi t
wen ig  Ö l  andüns ten  und  dann  ebenfa l l s ,  zusammen  mi t  de r
l e ich t  abgeküh l ten  H i rse ,  un te rheben .  Nun  a l l es  nach
Geschmack  würzen .  

Z iegen-Fe ta  i s t  n ich t  küh lend  und  w i rd  von  den  me is ten
Menschen  gu t  ve r t ragen .  E r  so rg t  i n  der  vege ta r i schen
Var ian te  fü r  e inen  k rä f t i gen  Geschmack .  Wer  e in  veganes
Rezept  möchte ,  l äss t  i hn  e in fach  weg .  D ie  Shoyu-Kerne
schmecken  ebenfa l l s  sehr  würz ig  und  werden  ganz  zum
Sch luss  über  den  fe r t i gen  Sa la t  ges t reu t .  

Low-Carb Radieschen-
Salat mit Kichererbsen

und Hirse
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