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Dauer
30 Minuten

Zutaten

Portionen:
1
Energie
588 kcal / Portion
100 g Hirse
100 g Bohnen (gekocht) @
Kohlenhydrat-
1 Karotte & proteinreich
1 EL Rapsd| Zubereitung
e Hirse grundlich mit heilSem Wasser waschen. Mit ca. 250 ml Wasser und
1 EL Tomatenmark 1/2 TL Salz in einem Topf zum Kochen bringen.
e Beiniedriger Stufe zugedeckt 10 Minuten kocheln lassen.
Minze, Thymian, Salz e Tomatenmark, Minze und Thymian hinzugeben.

e AnschlielBend den Herd ausschalten und die Hirse 15 Minuten ziehen lassen.

e Karotten raspeln und mit etwas Rapsol in einer Pfanne kurz anbraten.
Nach Belieben salzen.

e Die Bohnenineiner Pfanne kurz erhitzen.
e Hirse, Karotten und Bohnen in einer Schussel anrichten.

Tipps zum Einsatz:

" ne Kombination as Durchschnittliche Niahrwerte
o glp.ffcx‘eﬂ Kohlenhgdmten
. Verzsghg,gzegdgﬁ pgoteinen, pro100g pro Portion (335 g)*
AT Onden
gem Tratnlng om die or Energie /37kJ/176kcal | 2461kJ /588 kcal
nergiespeicher 2 fis :

* Nach dem Trgin; nzguz]i())ruen' rotein o s
R99€Vlemtion. Fett 5g 178
Kohlenhydrate 26 ¢ 89¢g
Ballaststoffe 6g 20g

*Die Portionsgrofse sollte je nach Korpergrofie, -gewicht und
Trainingsintensitdt angepasst werden.
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