Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Miinchen-Pasing ti)F

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Zwischengerichte, Pasta

Hirsepflanzerl
Zutaten fir ca. 8-16 Stilck (je nach GroBe):
150 ¢ Hirse
heiBes Wasser
-1 rote Peperoni
350 ml Wasser
3 El gemahlene Mandeln
2-3 El Semmelbrésel
1-2 El Starke
50¢g grine Oliven, ohne Stein
20 g Rosinen
1 Ei (M)
Salz, Pfeffer
neutrales Ol
Zubereitung:
1. Hirse in einer Schissel mit heiBem Wasser tUberbrihen und in ein feines Sieb abgieBen.

2.

Peperoni halbieren, entkernen und fein wirfeln.

. 350 ml Wasser, Hirse und Peperoni in einem Topf aufkochen, mit einer Prise Salz wiirzen.

Je nach Qualitat der Hirse 10-20 Minuten kécheln lassen.
Vom Herd nehmen und weitere 5-10 Minuten ausquellen.

Die gegarte Hirse soll eine weiche Struktur aufweisen.

. Mandeln und Semmelbrosel in einer Pfanne ohne Fett kurz anrosten.
. Oliven und Rosinen sehr fein hacken.
. Hirse in eine Schissel umfilillen und etwas abklhlen lassen.

. Oliven, Rosinen, Ei, Mandeln, Semmelbrdsel und Starke mit der Hirse vermischen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen glatte Pflanzerl formen.

. Ol in einer Pfanne erhitzen.

Pflanzerl bei mittlerer Hitze von beiden Seite braten, bis sie goldbraun sind.

Auf Klichenpapier abtropfen.




Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Miinchen-Pasing t@F

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Zwischengerichte, Pasta

Pilzpflanzerl
Zutaten fir ca. 8-16 Stlck (je nach GroBe):

8 Scheiben Toastbrot

1Tl Thymianblattchen

500 g Pilze (Austernpilze, Krauterseitlinge o. &.)
1 Handvoll glatte Petersilie, fein geschnitten

1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewlrfelt

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten

Salz, schwarzer Pfeffer

Olivenél, Ol

Spritzer Zitronensaft

2 Eier (M)

3-4 El Mehl

Panko oder Semmelbroésel

neutrales Ol

Zubereitung:

1. Toastbrot zerpfllicken, mit Thymian im Universalmixer zu groben Brdseln zerkleinern.

2.

Pilze putzen, evtl. zahe Stiele abschneiden und die Pilze wirfeln (ca. 1 bis 1 Y2 cm).

. In einer Pfanne 2 El Olivendl erhitzen.

Zwiebelwdirfel darin 3-4 Minuten farblos anschwitzen.

. Knoblauch und Pilze hinzufligen, bei mittlerer bis starker Hitze unter Rihren braten, bis die

Pilze keine Flussigkeit mehr abgeben und leicht braunen.

Salzen, pfeffern und mit einem Spritzer Zitronensaft wirzen.

. Petersilie zugeben.

Mischung in eine Schissel geben und leicht abkihlen lassen.

. Thymianbrdésel, Eier und Mehl dazugeben und alles griindlich verarbeiten - nochmals wiirzen.

. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen glatte Pflanzerl formen.

Pflanzerl in Panko oder Semmelbrésel wenden - leicht andricken.

. 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen.

Pflanzerl bei mittlerer Hitze von jeder Seite etwa 5 Minuten braten, bis sie goldbraun sind
und sich fest anfihlen.

Auf Kichenpapier abtropfen.



Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Miinchen-Pasing teF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Vorspeisen

Zucchini- Amaranth-Pflanzerl
Zutaten flr ca. 8-16 Stilick (je nach GroBe):

150 g Amaranth
heiBes Wasser
250 ml Wasser

2-3 Zucchini, mittelgroB (ca. 600 g)
3 Lauchzwiebeln

3-4 El Mehl

3-4 El Semmelbrosel

80 g wirzigen Hartkase, gerieben

1 Ei (M)

Handvoll glatte Petersilie, fein geschnitten
Salz, Pfeffer
Kartoffelflocken

neutrales Ol

Zubereitung:

1. Amaranth in einer Schissel mit heiBem Wasser Uberbriihen und in ein feines Sieb abgieBen.
2. 250 ml Wasser und Amaranth in einem Topf aufkochen, mit einer Prise Salz wiirzen.

Etwa 25 Minuten kécheln und 5-10 Minuten quellen lassen bis eine dicke Masse entstanden ist.

3. Zucchini waschen und grob raspeln.

4. Lauchzwiebeln waschen, putzen und fein schneiden.

5. Zucchini und Lauchzwiebeln in einem Sieb mit 2 Tl Salz bestreuen und vermischen.
Etwa 15 Minuten abtropfen lassen.

AnschlieBend in einem Tuch so viel Flissigkeit wie mdglich auspressen.

6. Gegarten Amaranth, Zucchini, Zwiebeln, Mehl, Brosel, Kase, Ei und Petersilie in einer Schissel

vermischen, wirzen.
7. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen glatte Pflanzerl formen.

8. In Kartoffelflocken wenden.

9. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Pflanzerl bei mittlerer Hitze von beiden Seite braten, bis sie goldbraun sind und sich fest

anfuhlen.



