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Hirse-Bratlinge (20 Stiick)

1 Knoblauchzehe

1 mittelgroBe Zwiebel ca. 100g
2-3cm frischen Ingwer

3EL Rapsdl oder Olivendl
150g Hirse

300 ml  Gemusebrihe

150g Karotten

1 Ei - Ersatz

1EL Petersilie gehackt
1TL Schnittlauch

2 EL Tomatenmark
Pfeffer, Jodsalz

Mehl oder Gries

Zubereitung

Knoblauch, Zwiebel, Ingwer schélen und klein wirfeln.

1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel bei mittlere
Hitze glasig dunsten. Ingwer und Knoblauch zufigen und
kurz mitdiinsten. Hirse in einem Sieb mit heiBem Wasser
gut durchspulen, zu den Ubrigen Zutaten geben und ca.

5 Min mit diinsten. Die Gemtisebrihe dazu geben und alles
bei ca. 15 Min. zugedeckt kécheln lassen.

Karotten schéalen und fein raspeln. Nach ca. 10 Min. Garzeit
zur Hirsemasse geben. Im Anschluss an die Garzeit alles
noch weitere 20 Min. auf der Herdplatte nachquellen
lassen.

Unter die Hirsemasse, den nach Herstelleranweisung zu-
bereiteten Ei Ersatz geben, die Krauter sowie das Tomaten-
mark unterheben. Den Teig salzen und pfeffern, dann mit
Mehl oder Gries binden, so dass eine zidhe Masse entsteht.
Aus dem Teig mit angefeuchteten Handen ca. 20 Bratlinge
formen und bei mittlere Hitze von beiden Seiten goldgelb
braten.
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Fur weitere Informationen
stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung!

Unsere Fachabteilungen

Allgemein-, Viszeral-, Thorax- & Endokrine Chirurgie |
Anasthesie & Intensivmedizin | endogap Kilinik flr
Gelenkersatz | Gastroenterologie, Hepatologie, Stoff-
wechsel & Nephrologie | GefaBchirurgie & GefaBmedizin |
Geriatrie & Alterstraumatologie | Gynékologie &
Geburtshilfe | Kardiologie & Pulmologie | Kinder- &
Jugendmedizin | Onkologie, Hamatologie & Palliativ-
medizin | Pathologie | Physiotherapie | Radiologie &
Nuklearmedizin | Unfallchirurgie, Sportorthopadie,
Kindertraumatologie & Handchirurgie | Urologie &
Kinderurologie | Zentrale Notaufnahme | Innere Medizin
am Standort Murnau

Unsere Belegabteilungen
Augenheilkunde | Hals-Nasen-Ohrenheilkunde |
Orthopadie | Praxis fur Strahlentherapie
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Leckere Rezepte
far Klein & GroB3

Eifrei backen




Gemiisewaffeln (3 Stiick)

1 kleiner Kohlrabi
1 kleine Moéhre

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Sesamsamen

100g Vollkornmehl

150g  Haferdrink + Calcium

Y2 Bund Petersilie

Frisch geriebene Muskatnuss
Pfeffer Jodsalz

Eiersatz flr 2 Eier

Waffeleisen und Ol firr Waffeleisen

Zubereitung

Kohlrabi und Méhre putzen, schalen und fein raspeln, Zwiebel
und Knoblauch schélen. Die Zwiebel wiirfeln, den Knoblauch
durchpressen und beides zu den Gemuseraspeln geben. Die
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen feinhacken
und mit Sesam unter die GemUisemasse heben.

Eierersatz zubereiten und unterheben. Mit dem Handrlhrgeréat
Mehl und Milch unterriihren, so dass der Teig geschmeidig,
aber zahflUssig ist. Mit Muskat, Pfeffer und Salz wiirzen.

Das Waffeleisen vorheizen, die Backfliche mit etwas Ol be-
pinseln und ein Drittel des Teigs auf die untere Fldche geben.
Waffeleisen schlieBen und Waffel auf mittlere Hitze goldbraun
backen.

Schokomuffins (12 Stiick)

12 Papierfdrmchen und Muffinform
250g Mehl

2% TL Backpulver

2% TL Natron

1259  Zucker

1 Pck. Vanillezucker

80ml  Pflanzendl

250g  Buttermilch

100g  Schokotropfen

Zubereitung

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Papierformchen in
die Muffinform setzen. Mehl mit Backpulver und Natron
mischen. Zucker, Vanillinzucker, Ol und Buttermilch in einer
2. Schissel vermischen. Die Mehimischung zugeben und
unterrtihren bis alle Zutaten feucht sind. Die Hélfte des Teigs
in die Formchen verteilen. Die Schokotropfen in die Mitte
geben und den restlichen Teig darauf geben. Auf der
mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen. Die Muffins

kurz ruhen lassen und aus der Form nehmen.

Apfel-Pfannkuchen

125g Mehl

250 ml  Milch

100 ml Mineralwasser
1 Prise Salz

1-2 Apfel

1 Ei-Ersatz
Zubereitung

Eiersatz nach Herstellerangaben glattriihren und schaumig
schlagen. Mehl, Ei-Ersatzmasse und eine Prise Salz mit
Milch und Wasser verriihren. Je nach gewlinschter Kon-
sistenz kann auch mehr bzw. weniger Milch genommen
werden. Den Teig ca. 30 Minuten quellen lassen. In der
Zwischenzeit die Apfel waschen, schalen, das Kerngehduse
entfernen und je nach Wunsch in Wiirfel oder Scheiben
schneiden. Etwas Ol oder Fett in einer Pfanne erhitzen,
Teig in die Pfanne geben und mit Apfeln bedecken. Hitze
reduzieren und Pfannkuchen von beiden Seiten hellbraun
backen.

Hihnereiersatz (entspricht einem Ei)

e > TL Natron auf 100 g Mehl

e 1 EL Pflanzendl, 2 EL Wasser und Y2 TL Backpulver
e 1 EL Sojamehl mit 3 EL Wasser

e 1 TL Johannisbrotkernmehl, 2 EL Wasser

® 60 g Seidentofu puriert

e 5 Banane zerdrlickt

Anmerkung: Kuchen und Muffins werden heller




