
  

 
 
 

 

IN FORM Projekt 2021-22  

„Kommunikation Nachhaltiger Ernährung in weiterführenden Schulen“ 
Aktionsschwerpunkt: Einsatz saisonal regionaler Bio-Kräuter aus der Abokiste 

 

Karotte-Salbei-Hirseschnitte (3/4 Blech = 25 Probiergrößen à 50 g) 

 

Zutat Arbeitsschritt 

100 g Zwiebel  
400 g Karotten 
1 EL Rapsöl 
600 g Hirse 
1,2 l Gemüsebrühe 
Salz, Pfeffer, Prise Muskat 

 Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden 

 Karotten waschen, Enden abschneiden, in 
kleine Würfel schneiden 

 Hirse in einem Sieb heiß abwaschen 

 Rapsöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln farblos 
anschwitzen, Karotten hinzugeben, kurz mit ga-
ren 

 Hirse hinzugeben und mit Brühe aufgießen 

 5 Min. köcheln lassen, mit Salz, Pfeffer und 
Muskat würzen 

 Hitze ausschalten, ca. 15 Min. mit geschlosse-
nem Deckel quellen lassen, bis sie weich ist 

½ Bd. Salbei 
1 Bd. Kerbel 
6 Eier 

 Kräuter waschen und Blätter zupfen 

 Kräuter in feine Streifen schneiden, 1 EL Kerbel 
für später zur Seite tun 

 Eier verquirlen und mit Kräutern vermengen  

1 Schale Alfalfa Sprossen 
1 EL Olivenöl 

 Sprossen waschen, grob hacken und mit 1 EL 
Kerbel vermengen 

 mit Olivenöl marinieren 

 

1. Ofen auf 220°C Ober- / Unterhitze (200°C Umluft) vorheizen.  

2. Die noch warme Hirse mit der Eier-Kräuter-Mischung vermengen. 

3. Die Masse auf einem gefetteten Blech gleichmäßig (ca. 3 cm Höhe) verstreichen. 

4. Für ca. 25 Minuten goldbraun im Ofen backen. 

5. Hirse in Dreiecke schneiden und auf Muffin-Papier anrichten.  

6. Probierportionen mit den Sprossen dekorieren. 

 
 


