ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT - 5. KLASSE

Zubereitung von Getreide und Hilsenfrichten

Das Beispiel Hirse

1

Gib eine Tasse Hirse in eine Schussel

Die Hirse mit reichlich Wasser bedecken

N &, Uber Nacht einweichen lassen.

Getreide muss mindestens 2 Stunden eingeweicht werden.
Die Htlsenfrtichte brauchen mehr Einweichzeit, etwa 8
Stunden.

TN

Am nachsten Tag das Einweichwasser wegschutten.
Mit diesem Wasser kbnnen wir die Pflanzen giefSen.

Die eingeweichte Hirse ist nun fertig zum Kochen.

Warum wir Getreide und Hiilsenfriichte einweichen?

Wenn die Samen eingeweicht werden, nehmen sie Wasser auf. Das
Wasser begtinstigt das Aufwachen des Samens und entwickelt gesunde
Nahrstoffe fir unseren Organismus. Gleichzeitig verkurzt sich die
Garzeit, wodurch wir diese Néahrstoffe noch besser erhalten kénnen.
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Wie kénnen wir die Hirse fir unsere Pizza kochen?

Zutaten und Materialen

Gemuse

eingeweichte Hirse

Gewlrze

1 Das Gemuse in kleine Stucke schneiden.
2 Stellen Sie den Topf auf den Herd und fligen Sie 2 bis 3 Essléffel Ol hinzu.

3 Gewdurze und GemuUse zugeben. Bei schwacher Hitze kochen.

Dann die eingeweichte Hirse dazugeben. Denken Sie daran: FUr jede Tasse Hirse
mussen Sie 3 Tassen Wasser hinzufugen.

1 Tasse Hirse 3 Tassen Wasser

5 Salz nach Geschmack hinzuftgen.

6 20 Minuten kochen lassen und dann ausschalten. Es ist praktisch, die Hirse ruhen zy™ -
lassen, damit sie fertig gart und das gesamte Wasser aufnimmit. . @ >

7 Verteilen Sie die Hirse vor dem Abkuhlen auf einem Backblech, um den Boden
unserer Pizza zu bilden.
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Fillungen fir Pizza

1 Cashew Creme

1 Tasse Cashewkerne (Uber Nacht eingeweicht)

e Zitronensaft

e Olivendl

e Vollsalz

e Kurkuma, Currypulver, Pfeffer oder andere Gewurze nach Geschmack
e Knoblauch

e Benotigte Wassermenge

Alle Zutaten in den Mixer geben und verarbeiten. Figen Sie nach und nach Wasser
hinzu, bis eine cremige Textur zurtckbleibt. Wenn wir eine Mayonnaise erhalten
maochten, kdnnen wir einen Teil des Wassers durch einen diinnen Spritzer Ol ersetzen,
der die Zutaten nach und nach integriert, wahrend der Mixer verarbeitet.

2 Pesto mit Basilikum und Sonnenblumenkernen

o frische Basilikumblatter

¢ Sonnenblumenkerne (Uber Nacht einweichen)
¢ Olivenol

¢ Knoblauch, nach Geschmack

¢ Salz nach Geschmack

Beginnen Sie damit, die Sonnenblumenkerne mit einem Messer zu zerkleinern. Dann
die Basilikumblatter und den Knoblauch hinzugeben und weiter fein hacken. Die
Mischung in eine Schissel geben, mit Ol und Salz abschmecken.

v
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- @ < Wir konnen das Pesto von Hand herstellen oder die Zutaten in
I

“ NI einem Mixer verarbeiten.
=

3 Gegrilltes Gemuse
1.Zucchini, Tomate, Paprika und Zwiebel in Scheiben schneiden.
2.Ein Backpapier auf einen Brater legen, das Gemdise dazugeben und mit Ol und Salz

wurzen.
3.In den Ofen stellen und kochen.

.. Die drei Fiillungen sind fertig und jetzt werden wir die Pizzen dekorieren!




