R 4

VON MAMA ZU MAMA

GEMEINSAM GEHT MEHR.

ENERGIELAIBCHEN

Fiir ca. 60 grofle (aibchen - gerne die Masce halbieren

500 g rote (incen (trocken)
500 g Hirce (trocken)
5 Eier
3 Zwiebeln und 2-3 Knoblauchzehen
200 g geriebener Kigce
ca. 100 g Maisgriefl
ca. 200 g Meh!
5 Suppenwiirfel
Fricche Petercilie, Oregano
Kréutercalz und Pleffer

Ol zum Herauchacken

Lincen und Hirce getrennt in Wasser mit den Suppenwiirfeln weich kochen. Ancchlieflend gut
abtropfen und etwas auckihlen laccen. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in etwas o
glacig anriocten. (incen, Hirce, Zwiebeln und Knoblauch in einer groflen Schiiccel vermengen.
Eier, geriebenen Kice, Maicgriefs, Mehl und die Kréuter dazugeben. Allee gut vermicchen und
kréftig mit Kréutercalz und Pleffer abechmecken. Tipp: Zuerst nur etwa 150 g Mehl
verwenden und den Rect nach Bedarf dozugeben. Die Masce coll cich gut formen laccen.
5. Mit den Hénden (aibchen formen und in einer Planne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten goldbraun heraucbacken, bic cie auch innen qut durchgegart cind.

Unser Tipp: Wir cervieren die Energie-Laibchen am liebsten mit einem Dip aue Saverrahm und

Topfen, verfeinert mit Salz, Senf, Pleffer, Knoblauch, fricchen Kriutern und einem Schuse
cteivicchem Kerndl. el Freude beim Nachkochen und lasst cie euch cchmecken!
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