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Gesundbheit fiir die Steiermark!

Hitzeschutz — Erfrischende Rezepte fiir HeiBBe Tage

Wassermelonen-Linsen-Pizza, 2 Personen
200 g gekochte Beluga-Linsen

1/2 Wassermelone

1 kleine rote Zwiebel

200 g Feta

1 EL Zitronensaft

3 ELOlivenodl

3 Stangel frische Minze

© Cecilia Antoni

Salz & Pfeffer

Die Beluga-Linsen ca. 20 Minuten in Salzwasser kochen bis sie gar sind. Abklhlen lassen. Von der
Wassermeloneeinegleichmalige, runde Scheibe abschneiden. Die rote Zwiebelin feineRinge
schneiden. Minzblatter abspiilen, trocknen und kleinschneiden. Die Linsen auf der Wassermelone
verteilen, Fetadartberkriimeln sowie Zwiebelringe und Minze dazugeben. Mit Zitrone, Salz, Pfeffer
und Olivenol abschmecken. Die ,,Pizza”in Stlicke schneiden.

1 Cecilia Antoni, www.beanbeat.de
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Lauwarmer Hirsesalat, 2 Personen’
150 g Hirse
1 TL Apfelessig
% TL Salz
1 Msp. Pfeffer
150 g Tomaten
1 Frihlingszwiebel
1 grolRe Bio-Zitrone
1 Bund Petersilie
% Bund Minze
% Bund Koriander

100 g rote Weintrauben oder nach Saison Pfirsich, Erdbeeren, Granatapfelkerne, getrocknete Cran-
berries oderSauerkirschen....

100 g Feta
2 EL Olivendl
2 gehdufte ELSonnenblumenkerne

Die Hirse mitca. zwei Tassen Wasseraufgiellen, kurzaufkochen lassen und etwa 10 Minuten bei ge-
schlossenem Deckel sanft kocheln lassen. Herd ausschalten. 1 TL Apfelessig, % TL Salz und etwas Pfef-
ferdazu geben und mitgeschlossenem Deckel etwa 5 Minuten nachquellen lassen. Sonimmtdie
Hirse bereits Geschmack an.

Tomaten und Friihlingszwiebelfein schneiden. Zitrone halbiere n, Schale sorgfaltig abschneiden. Mit
einemscharfen Messerdie einzelnen , Filets“zwischen den Zitronenhdutchen herausschneiden. Am
besten ibereinerSchiissel arbeiten und den Saft auffangen.

Krauterwaschen undfein hacken. Trauben (oderanderes Obst) waschen undin diinne Scheiben
schneiden. Fetamitden Fingern zerbroseln.

Gekochte Hirse in eine Schiissel geben und die geschnittenen Zutaten hinzugeben. Griindlich mit
dem Olivendl vermengen. Gegebenenfalls nochmal mit Salz und Pfefferabschmecken und mitden
Sonnenblumenkernen bestreuen.

Tipp: Schmecktam besten lauwarm, istaberauch kalt ein Genuss und ldsst sich gut mitnehmen.
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Couscous mit Huhn und Gemdiise, 4 Portionen’
250 g Couscous

1 ELRosinen

% | Gemusebriihe

200 g Hiihnerbrust

3 ELErdnuss oderanderes Ol wie z. B. Rapsél
100 g Lauchzwiebel

300 g Paprikarot und griin

300 g Zucchini

250 g Kichererbsen vorgekocht

Salz

70 g Erdniisse

1 EL Ol ineinem Topf erwdrmen. Couscous und Rosinen darin kurz résten, mitder Gemiisebriihe auf-
gielRen, kurz aufkochen lassen und zugedeckt ca. 10 Min. dampfen. Gemise und Hilhnerfleischin
Streifen schneiden. Imrestlichen Erdnussdl anbraten und kurz garen lassen. Die Kichererbsen dazu-
geben, und abschmecken. Erdniissein einer trockenen Pfanne kurzanrosten und unter die Couscous-
Gemiise-Huhn-Mischung geben.

Tipp: Dazu passt gut einJoghurt-Krauter-Dip.

'WWEF, Besseresser:innen, Planetarisch Kulinarisch, Stefanie Wilhelm
i Manfred Nachtnebel, Kochbuchautor und Kiichenchef
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