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Hirse−Aufstrich

2 Tassen gekochte Hirse mit
125 g ungeh. Pflanzenmarg.
1 Tasse Hefeflocken
2 El Tomatenmark
1 kleingeschn. Zwiebel
etwas Knoblauch, Kräutersalz
1 Tl Vitam−R
kleingeschn. Kräuter gut vermischen.

Gesamt: 1887,65 kcal : 10 = 188,76 kcal


