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Hirsenockerl

60 g weiche Butter
250 g Magerquark
1 Ei (Gr. M)

3 Eigelb (Gr. M)
150 g Hirseflocken

1 Kopf Wirsing (750 g Brutto)
30 g ungeh. Pflanzenmarg.
Y2 Gemusebrihe

Muskat

40 g gerieb. Parmesan
2 Eiklar (Gr. M)

jod. Meersalz
Muskat

gerieb. Kase (10 g pro Portion)

verruhren,
—30 Min. quellen lassen—

putzen, in Streifen schneiden, in
und
ca. 20 Min dunsten, wirzen mit

zur Hirsemasse hinzufugen,
steif schlagen, unter die
Hirsemasse heben, wirzen mi

— Teig etwas ruhen lassen —
Mit 2 EBI6ffeln Nockerl ab—
stecken, in siedendem Salz—-
wasser 20 Min. ziehen lassen.
Mit

bestreut servieren.

Hirsenockerl: 1740 kcal : 20 = 87 kcal

Wirsing: 360 kcal : 4 = 90 kcal



