Hirse - Abgabe 100 g weise

Produkt (Millet) fein-/kleinkdrnig
Hirse: ein wertvolles Nahrungsmittel

Hirse als Nahrungsmittel in Deutschland erlebt seit einigen Jahren ein Comeback. Jede Hirsesorte und -farbe enthalt etwas andere
Inhaltsstoffe. Gelbe Hirse ist besonders reich an Beta-Carotin und rot-braune Hirse an Antioxidantien. Glasig-weil3e Hirse besitzt
dagegen viel Eiweil3.

Hirse enthalt jedoch auch den kritischen Stoff Phytinséure. Diese bindet Mineralstoffe, die fir den Korper dann nicht mehr verflgbar
sind. Um diese Wirkung zu verringern, weicht man die Hirse vor dem Kochen am besten tiber Nacht in Wasser ein. Das Wasser
wird ausgetauscht, bevor man die Hirse anschlieend kocht. Der Stoff wird somit aus dem Getreide geldst. Laut der
Verbraucherzentrale muss man bei einer ausgewogenen Ernahrung jedoch keinen Nahrstoffmangel durch Phytinsaure befurchten.

Die Hirse ist leicht zu verdauen und somit fir alle mit einem sensiblen Magen geeignet. Sie belasten den Magen und Darm so gut
wie nicht. Ebenso macht die Schleimfreiheit der Hirse, sie zu einem guten Mahl bei einer Erkaltung. Wer eine
Glutenunvertréglichkeit hat, dem ist die Hirse wahrscheinlich schon lange bekannt, denn das Getreide enthélt kein Klebeeiweil3.
Hirse wird meist geschalt verkauft, genau wie Hafer und Gerste. Damit zahlt Hirse nicht zu den Vollkornprodukten, hat aber viele
Eigenschaften eines Vollkorngetreides. Denn die Néhrstoffe sind (im Gegensatz zu anderen Getreidesorten) im gesamten Korn
vorhanden. Das macht Hirse ahnlich gesund wie richtiges Vollkorngetreide. Nur Braunhirse ist ein echtes Vollkornprodukt, da die
Kérner mit der Schale zu Mehl verarbeitet werden.

Hirse bendtigt nicht viel Wasser und ist sehr widerstandsfahig. Das macht den Einsatz von Pflanzenschutzmitteln tberflissig,
weswegen sich die Hirse auch gut fiir den 6kologischen Anbau eignet.

Fur stRe und herzhafte Gerichte. Im Gemuseauflauf, als Suppeneinlage oder Zutat fruchtig-cremiger Desserts.
Zubereitungsempfehlung: 125 g. (2 Portionen) Hirse moglichst tiber Nacht einweichen oder wenn es schneller gehen soll
entsprechend kiirzer. Danach gruindlich abspiilen. In der doppelten Salzwassermenge aufkochen und ca. 10 min. ausquellen
lassen.

Die Lieferung erfolgt im Pfandbeutel. Somit entsteht kein Verpackungsmiill!

Der Hirse ist aus nicht konventionellem Anbau

Herkunft: Polen
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