Gebundene Hirsesuppe

Zubereitungszeit: 15 Minuten

3 El Hirsegries

1l Wasser
Bio-Suppenwiirze

1 El Sojasolie

Krautersalz
1 Stange Lauch
2 Wacholderbeeren

<2 Die gemahlene Hirse in das kalte Wasser einriihren <
Suppenwirze und Wacholderbeeren hinzufiigen und 5
Minuten kochen lassen
«<|_auch waschen, fein wiegen, mit den restlichen
Gewdrzen zur Suppe geben und abschmecken

Angaben beziehen sich auf 100g:
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Gezamtensrge pro Person; 14 kcal

Fett 7 %

Eiveili 15 %

Kohlenhydrate 75 3%
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® Alters gruppe: 25 bie unter 51 Jahre bei auss chlielich s itzender Titigh eit (Leichiarbeiter)



