Hirsepfanne mit Tomaten,
Zucchini und Kise

Hier das|/Rezept zu der »Hir-
sepfanne  mit Tomaten,
Zucchini' und| Kéise«, bei de-
ren Zubereitung das Grenz-
Echo mit am Herd stand
(siehe nebenstehenden Be-
richt). Die Menge reicht fur
vier bis sechs Personen.

Zutaten: 250g Hirse,
500 ml Gemiisebriihe, 200 g
Zwiebeln, 2-3 Knoblauchze-
hen, 400 g Zucchini, 2 El
Olivendl, 1-2 El Tomaten-
mark, 50:100ml Gemiise-
briihe oder Weiwein, Kriiu-
tersalz, Pfeffer, 50 g Son-
nenblumenkerne, 100.g
Hartkise gerieben, 1 El Basi-
likum und Oregano frisch
gehackt.

Zubereitung:
B Hirse griindlich mit heit
‘Rem Wasser abspiilen.
B Gemiisebrithe aufkochen,
Hirse 'einriihren! und zuge-
deckt kicheln lassen, bis der
GroRteil der Pliissigkeit auf-
genommen ist.
B Zugedeckt etwa 15-30
Minuten nachquellen lassen.

B Wihrenddessen Zwiebel
fein wirfeln, Knoblauch
pressen, Zucchini und To-
mateninWirfel'schrieiden.
m| Zwiebel \und Knoblauch
in @livensl glasig diinsten

® Tomatenkonzentrat hin-
zugeben, kurz mitschwitzen
lassen, dapach Zucchini
’kurz mitdiinsten.

W Mit Gemisebriihe ahlo-
schen.

B Tomaten dazugeben und
alleskécheln Jassen.

B Mit Gewlrzen abschme-
cken.

B Sonnenblumenkerne ros-
ten.

B Das/Gemfise mit der Hir-
se, dem/K#se und/den Son-
nerblumenkernen  vermi-
schen und nochmals ab-
schmecken.

& Mit gehackten Krautern
bestreut servieren.

Schnelle Variante: Cous-
cous verwenden: nur mit
Gemiisebrithe  aufkochen
und direkt nachquellen las-
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Kgl. Bienenzuchtverein zédhlt 36 Mitglieder
Honig und Heuschnupfen

Jer Konigliche Bienenzucht-
serein. Eupen von 1896, hat
iich um weitere Mitglieder
sergroflert und zahlt jetzt 36
mkerinnen und Imker.

Die Beschaftigung mit Bie-
1en ist fiir jeden, der die Natur
liebt, ein faszinjerendes

obpy, das zwar den Anfanger

die Grundausstattung eine
gewisse Summe kostet, dann
aber uber den Verkauf von Bie-
nenprodukten (Honig, Pollen,
Kerzenwachs, Propolis) die
Kosten bald wieder einspielt.

Jeder kann Imker werden,
der die Moglichkeit I.mt, einen
Bienenstock in seinem Garten
aufzustellen, und der gegen
das an sich harmlose Bienen-
gift nicht hoch allergisch ist.

\" LAk hib
o Sthendeen, leicht .f)cztrm(!\.i. [

Fiir alles andere sorgt der Eu-
pener, Bienenzuchtverein: Das
erste Bienenvolk wird zur Ver-
fiigung gestellt, ein Imkerpate
hilft, unterstutzt und geleitet
den Neuling. Das notwendige
theoretische Fundament.geben
die Imkerabende des Vereins
und das Studium der, reichhal-
tigen Imkerliteratur.

So erfihrt.der Neuling, dass
der imiHonig.vorhandene Pol-
lenanteil (Bliitenstaub) den
Heuschnupfen-Allergiker
schiitzt, wenn er das ganze
Jahr Honig aus der Region isst.
Und dass Honig sowieso
Naturprodukt gesund ist, weifl
sicher jeder. Interessenten sind
eingeladen zu einem Imker-
abend (jeden ersten Dienstag
im Monat im Hotel Tychon in
Eynatten um 19 Uhr).

i)REISSIG'JAHRE 'KUNSTSAMMLUNG
DER DEUTSCHSPRACHIGEN
GEMEINSCHAFT

160 Seiten, durchgehend vierfarbig illustiert, 22 x 28 an,
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Im Buckhandel und i dea GE-Geschitftastellon crledltlich.,

Kursleiterin Karin Wetzels-Laschet'(rechts) gibt:Tipps bei den Zubereitung der, Hirsepfanne mit Tomaten, Zucchini und Kése - fir ihre *Schile-
ring eine uBerst kritische Angelegenheit, wie man aufi diesen'Foto unschwer erkennen kann.

Kochkurs als Renner beim Gesundheitsmonat der Stadt Eupen - Das Grenz-Echo stand mit am Herd

Warteliste fiir »vitale Kiiche«

Von Werner Keutgen

Er war bereits zu Ende,
der Gesundheitsmonat
der Stadt Eupen, da be-
stand immer. noch'Nach-
frage nach einem spe-
ziellen Angebot: der Kurs
nGesund, preiswert,
schnell - vitale Kiiche fiir
junge Leute und Berufs-
tatige.« Am vergangenen
Mittwochabend gab's da-
von die letzte Auflage.
Ein Kurs, bei dem innerhalb
von drejeithalb Stunden kon-
zentriert. Wissenswertes uber
gesundes Kochen theoretisch
vermittelt und praktisch er-
probt werden sollte.
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Uber eine Warteliste, gefiihrt
von den Stadtstewards, gelang
es uns, in den letzten - zusétz-
lich anberaumten und emeut
ausgebuchten - Termin gerade
noch hineinzurutschen.

Mittwoch, 7. Dezember,
18.30 Uhr: Mit Schurze, Spiil-
lappen, Spfiiltuch und einer.Se-
rie. Plastikdosen bewaffner,
treffen die Aspiranten in der
Kuche der stiidtischen Haus-
haltsabendschtile ein. Eher mir
Erstaunen werde ich als zu-
nachst einziger mannlicher
Teilnehmer in die Runde auf:
genommen. Dabei hatte ich
mich - angesichts der angekiin-
digten Vermittlung elemen-
tarster kulinarischer Gehversu-
che - an diesem Abend voll'auf
eine: Miinnerrunde eingestellt.
Letztlich waren wir zu zweit.

Bunt gemischt (}jr Kreis:
vom pensionierten Mechanik-

fachlehrer, fiber die Hausfrau | /

bis hin zur Lehrerin, Arzthel-
ferin; Freiberuflerin. Eine ge-
wisse Vertrautheit stellt sich
unvermittelt ein, ganz so, als
gelte es, zur Bewiltigung ei-
ner schweren Hiirde fest zu-
sammenzuhalten. Fast iiber-
flilssig der Vorschlag von
Kursleiterin Karin Wetzels-La-
schet, sich doch ganz einfach
zu duzen.

Zu einem Schluck honigge-
siiBten Friichtetees aullert zu-
nachst jeder seine Vorstellun-
.gen voneiner gesunden Kii-
che: »weniger Fett«, »weniger
Zucker«, »mehr, Bio«, »Regio-
nalprodukte«, »ausgewogen«,
»leckes, sind Schlagworte, die
fallen

#Nun gehtls zur. Sache«, den-
ke ‘ich' mit knurrendem: Ma-
gen,'Das tat es auch - doch an-
ders als erwartet: Ebenso aus-

fiihrlich. wie verbrauchernah |
ireferiert Karin Wetzels iiber &g

bioaktive Substanzen, Ernah-
rungspyramide, Mahlzeitemp-
fehlungen. Dazu viele prakti-
Ische Tipps. Wer, es noch nicht
‘wusste oder wieder vergessen
hatte, erfihrt von' der grofen
Bedeutung von Getreide, Hil-
senfriichten, Obst und Gemii-
se/fiir unsere Ernahrung sowie
von der »Erméhrungspyrami-
de« zur richtigen ‘Einteilung
der Proportionen der ver-
schiedenen lLiebensmittelgrup-
pen. Mit ihrer Vorliebe fiir
Bioladen-Produkte kann - und
will - unsere Referentin dabei

nicht hinter dem'Berg halten,

wihrend sie uns tiber, die Vor-
ziige von Rapskerndl (zum
Andiinsten) informiert und
von Light-Produkten abrit.
Zwischenrufe aus dem Kreis

geflissentlich.

Herrichtung der Dattelcreme auf Apfel-Kiwi-Rosette.

der:weiblichen Kursteilnehmer
wie: sMénner reagieren aufVi-
tamine allergisch« oder gar
»Da wiirde mein Mann'min den
Kessel Hinterherwerfen, {iber-
héren mein Nactibar und ich
Wie man
»fléischfressende Ménners=
{ibertélpeln Kann; dafiir gibt's
einen Ratschlag aus berufe-
nem Mund: Gesclinetzeltes
vorsetzen, dafallt esmichtauf,
dass/die Portion kleiner ist als

{iblich!

Ich bin zu schwach!zum Wi-
dersprechen. Kein Wunder:

‘Mein Magen: knurrt seit an-

Kritischer Blick in den Spinatkes-
sel.

derthalb Stunden!
Endlich: In fiinf Grup
geht's an vier, Kiichenblocks |
parallel zur Sache. Auf dem
Speiseplan: Gemfiseplatte mit
Quatkdip, Apfeli‘Mdhrensalat,
Brokkoli*Muffins, Hirsepfanne
.mitTomaten, Zuechini und Ka-
se; Fischfilet auft Spinatbett -
mit Kasekruste; Dartelcreme
auf Apfel:Kiwi-Rosette untl
Schokoladen-Birnen:Muffins.
Mich trifft die Hirsepfanne!
Neben! meiner Kochpartnerin
schlage ichimich ganz wacker, |

.50.mein subjekuver Eindrilck.

Die Kursleiterin bescheimigt
mir Naturtalentin' der Messer
fiihrung  beim... Petersilie:
schneiden.

Richtig familiar. dann die
Stimmung beim Essen: Gegen-
seitige Loblieden ob der Kodh-
kunst der jeweils anderen:
Gruppen etklingen. Mdglichst
bald'soll das eine oder andere
daheim machgezaubert wer-
den;

Dann' ein letztes Feedback

| vor dem Spiilen; Mehrfach er

tont der Wunschinach haufige-
ren Angéboten diesen Art - al-
lerdings nicht 6fter als einmél
im/Monat. Die Kursleiterin ver-
spricht, es an maligeBlicher
Stelle zur Sprache zu/bringen.
Mann/Frau ist zufrieden’ mit
dem ebenso: unterhaltsamen
wie lehrreichen Abend,

Nun geht's ans Spiilen.

Niemand versucht, sich zu
driicken...



