
 

Hirsesalat mit Erbsen und Tomaten
Die Zubereitung:

Erbsen in eine Schale geben und 
auftauen lassen. Wasser in einen 
Topf geben, Gemüsebrühe ein-
rühren und Hirse zugeben. Mit 
geschlossenem Deckel auf klei-
ner Flamme in ca. 20 Minuten 
ausquellen lassen, aus dem Topf 
nehmen, in einer Schüssel abküh-
len lassen. Zwiebel abziehen, wa-
schen, in feine Würfel schneiden. 
Kirschtomaten waschen und hal-
bieren, zur Seite stellen. Kräuter 
waschen, trocken tupfen und fein 
hacken. Aus Essig, Zwiebelwür-
feln und Gewürzen eine Marina-
de rühren, abschmecken und zum 
Schluss das Öl mit der Sauce mi-
schen. Jetzt die kalte Hirse zuge-
ben, gleichmäßig untermischen. 
Aufgetaute Tiefkühlerbsen zuge-
ben, eine halbe Stunde durchzie-
hen lassen. Dann kommen die 
Kirschtomaten dazu und noch ein-
mal abschmecken, fertig. 

 Zutaten für 2 Portionen:

 100 g Tiefkühlerbsen
 120 ml Wasser
 1 – 2 TL gekörnte Gemüse-

brühe
 50 g Hirse, roh
 1 Zwiebel
 10 Kirschtomaten 
 1 Sträußchen ge-

mischte Kräuter, z. B. 
Bärlauch, Petersilie 
und Schnittlauch

 1 EL Weißweinessig
 etwas  Salz, z. B. Jodsalz mit 

Fluor
 etwas frisch gemahlener 

Pfeffer
 1 EL Rapsöl
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Nährwert pro Portion:
7 g E, 6 g F, 27 g KH, 5 g Ba,  
1,7 BE, 2,2 KE, 0 mg Chol,  
1,02 mg Zink, 9 mg Na, 
375 mg K, 160 mg Ph, 190 Kcal, 
760 kJ

Nährwert-Info

» Eine Portion deckt 
den Tagesbedarf eines 
Erwachsenen an Zink 
zu 13 Prozent und an 
Ballaststoffen zu 17 
Prozent. 

7 g Eiweiß, 6 g Fett, 27 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 1,7 Broteinheiten (BE), 2,2 Kohlenhydrateinheiten (KE), 0 mg Cholesterin, 1,02 mg Zink, 9 mg Natrium, 
375 mg Kalium, 160 mg Phosphor, 190 kcal, 760 kJ

Nährwerte pro Portion:

Hirsesalat mit Erbsen und Tomaten

Zutaten 
(für 2 Personen)

• 100 g Tiefkühlerbsen
• 120 ml Wasser
• 1 – 2 TL gekörnte Gemüsebrühe
• 50 g Hirse, roh
• 1 Zwiebel
• 10 Kirschtomaten
•  1 Sträußchen gemischte Kräuter,  

z. B. Bärlauch, Petersilie und Schnittlauch
• 1 EL Weißweinessig
• etwas Salz, z. B. Jodsalz mit Fluor
• etwas frisch gemahlener Pfeffer
• 1 EL Rapsöl

Zubereitung
Erbsen in eine Schale geben und auftauen lassen. Wasser in einen Topf geben, Gemüsebrühe 
ein rühren und Hirse zugeben. Mit geschlossenem Deckel auf kleiner Flamme ca. 20 Minuten 
ausquellen lassen, aus dem Topf nehmen, in einer Schüssel abkühlen lassen. Zwiebel abziehen, 
waschen, in feine Würfel schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren, zur Seite stellen. 
Kräuter waschen, trocken tupfen und fein hacken. Aus Essig, Zwiebelwürfeln und Gewürzen eine 
Ma ri nade rühren, abschmecken und zum Schluss das Öl mit der Sauce mischen. Jetzt die kalte 
Hirse zugeben, gleichmäßig untermischen. Aufgetaute Tiefkühlerbsen zugeben, eine halbe Stunde 
durchziehen lassen. Dann kommen die Kirschtomaten dazu und noch einmal abschmecken, fertig.


