
Leichter Himbeer-Hirse-Kuchen (ergibt 14 Stücke- pro Stück 250kcal)

Zutaten
• 1  Bio-Zitrone
• 5 EL Rapsöl
• 70 g Kokosmehl
• 180 g helles Teffmehl (aus Hirse)
• 50 g + 2 EL Kokosraspel
• 150 g brauner Zucker
• 1 Päckchen Backpulver
• Salz 
• 200 g Hüttenkäse (4,6  % Fett)
• 2 Eier (Gr. M) 
• 300 g Apfelmus
• 150 g TK-Himbeeren
• 125 g Puderzucker

Zubereitung:

Eine Springform mit hohem Rand und flachem Rohrbodeneinsatz  mit Öl fetten. Zitrone heiß waschen, 
trocken tupfen und die Schale fein abreiben. Anschließend beide Mehlsorten, 50 g Kokosraspel, Zucker, 
Backpulver, 1 Prise Salz und Zitronenschale mischen. Ofen vorheizen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 
Hüttenkäse pürieren. Eier in einer großen Schüssel verquirlen. Apfelmus, 5 EL Öl und Hüttenkäse zufügen, 
Mehlmischung unterrühren. Gefrorene Himbeeren unterheben. Teig in die Form füllen. Im heißen Ofen 50–
60 Minuten backen. Herausnehmen, Formrand vorsichtig öffnen. Kuchen erst in der Form ca. 40 Minuten 
abkühlen lassen, dann aus der Form lösen und auskühlen lassen. Zitrone halbieren, eine Hälfte auspressen. 
Puderzucker und 1–2 EL von dem Saft zu einem glatten Guss verrühren. Guss über den Kuchen geben. 2 EL 
Kokosraspel darüber streuen. Den Guss fest werden lassen.

Hirse und Ratatouille-Gemüse (ergibt 4 Portionen- pro Portion 340kcal)

Zutaten:
• 1 gr. Gemüsezwiebel  
• 1 Aubergine
• 1 Bund (200 g)Lauchzwiebeln 
• 350 g Zucchini 
• 4 Tomaten 
• 200 g Hirse  
• 3-4 EL Olivenöl 
• frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, edelsüß-Paprika
• 1-2  Zweige Rosmarin , Salz
• 1 EL Tomatenmark 
• 200 ml  Gemüsebrühe , 1/4 l Tomatensaft 
• 1 Prise  Zucker 

Zubereitung:

Aubergine putzen, waschen und grob würfeln. Mit Salz bestreuen und ca. 15 Minuten ziehen lassen. Zwiebel
schälen und grob würfeln.  Rosmarin waschen, trocken tupfen und die Nadeln vom Zweig zupfen. 
Lauchzwiebeln, Zucchini und Tomaten putzen und waschen. Lauchzwiebeln in Stücke, Zucchini in Scheiben
und Tomaten in Spalten schneiden. Hirse in ein Sieb geben und kurz mit heißem Wasser abspülen. 600 ml 
Salzwasser aufkochen, Hirse zufügen, aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten quellen 
lassen. Inzwischen Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Rosmarin darin andünsten. Auberginen mit 
Küchenpapier trocken tupfen. Zucchini, Auberginen und Lauchzwiebeln zufügen und unter Wenden ca. 5 
Minuten bei mittlerer Hitze braten. Tomaten zufügen und weitere zwei Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und 
Paprika würzen. Tomatenmark unterrühren und mit Brühe und Tomatensaft ablöschen. Aufkochen und bei 
schwacher Hitze 6-8 Minuten köcheln lassen. Hirse und Ratatouille auf einer Platte anrichten.

*Quelle: www.lecker.de
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