Gemiise- Muffins mit Hirse und Blattsalat

Fiir 4 Personen:
Fiir die Mulffins:

150 g Hirse 250 ml Gemiisebrithe 1 rote Zwiebel

100 g Méhren 100 g Zucchini 4 Sténgel glatte Petersilie
1 EL Pflanzensl Salz Pfeffer

30 g Gouda 2 Eier 100 g Magerquark

Fiir den Salat:

1 Kopfsalat 1 Bund Schnittlauch 2 EL Olivencl

1 EL Apfelessig 1 TL scharfer Senf Salz, Pfeffer

Die Hirse in ein Sieb geben und unter flielendem Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Dann
die Hirse mit der Gemiisebriihe in einen Topf geben, aufkochen und zugedeckt ca. 5 Minuten
leicht kocheln lassen. AnschlieBend die Herdplatt abschalten und die Hirse ca. 15 Minuten aus-
quellen lassen.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Méhren waschen, schilen und grob raspeln. Zucchini putzen,
waschen und grob raspeln.

Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig andiinsten. Méhren und Zucchini
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 2 Minuten diinsten. Dann die Pfanne vom Herd
ziehen und die Petersilie unter das Gemiise mischen.

Gemiise und Hirse etwas abkiihlen lassen.

Den Kise fein reiben.

Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein grofles 6er Muffinblech mit
Papierbackférmchen auskleiden.

Die Eier trennen. Das Eiweifl mit einer Prise Salz steif schlagen. Eigelbe mit Quark verriihren.
Die Hirse, geriebenen Kése und das gediinstete Gemiise unter den Quark mischen. Zuletzt den
Eischnee unterheben.

Die Formchen mit der Hirse-Gemiise-Masse fiillen. Im vorgeheizten Backofen die Muffins ca. 35
Minuten backen.

In der Zwischenzeit Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Salatblédtter nach Belieben
in mundgereichte Stiicke zupfen.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Aus Olivendl, Essig, Senf, 1 Prise Salz und Pfeffer eine Vinaigrette rithren. Schnittlauch unter-
mischen.

Kurz vor dem Servieren Kopfsalat mit der Vinaigrette vermischen.

Gebackene Muffins aus dem Ofen nehmen und mit dem Salat servieren.
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