BeBR®

@ Tep

pikant & herzhaft

ZUTATEN fir 1 Portion

80 g Hirse (gekocht)

100 g Kurbis (z. B. Hokkaido, gegart)
40 g Feta

1 EL Kurbiskerne

1 TL Olivenal

Frische Krauter, Salz, Pfeffer

WIRKUNG NACH TCM

Hirse: starkt die Mitte (Milz & Magen), Qi-tonisierend
Kirbis: ndhrt & starkt die Mitte, harmonisiert
Feta: befeuchtend, bildet Safte - in MaBen genieBen

Kiirbiskerne: ndhrend, stirkt Nieren & Lunge

Perfekt als leichtes Mittagessen
eder warme Bowl fiir kihle Herbsttage.
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1. Hirse nach Packungsanleitung kochen und

2.

etwas abkiihlen lassen.

Kiirbis in kleine Wirfel schneiden und
garen (dampfen oder im Ofen).

. Hirse in eine Schussel geben, Kurbis

darauf verteilen.

. Feta zerbroseln, dariiberstreuen.
. Mit Kiirbiskernen, Ol und Krautern toppen.

Mit Salz & Pfeffer abschmecken.

NAHRSTOFF-HIGHLIGHT

"_,:53 Hirse: Eisen & Magnesium

ﬁ-ﬂ Kirbis: Beta-Carotin (Vitamin A-Vorstufe)
‘ﬂ Feta: Calcium & hochwertiges Eiweil3

Q% Kiirbiskerne: Magnesium & Zink

Qi auf dem Teller.
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