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17. Außergewöhnlich süß: Budyń jaglany (Hirsepudding) 
 
In Polen sind Desserts überaus beliebt – das ganze Jahr über, aber vor allem im obstreichen Sommer. 
Dann sind auch die Mahlzeiten weniger üppig und es gibt immer eine Rechtfertigung für eine etwas 
opulentere Nachspeise. Und überhaupt: Wer hat denn behauptet, dass Süßes immer gleich ungesund 
sein muss? 
 
Beliebte Desserts sind an der Weichsel diverse Varianten von Pudding (budyń), also süße Cremes auf 
Milchbasis. Das Wort pudding (englisch), puding (malaiisch, türkisch), pudim (portugiesisch), budín (la-
teinamerikanisch), budding (dänisch) oder budino (italienisch) deutet in seiner Internationalität schon 
seine weltweite Beliebtheit an. Das ist kein Zufall: Er ist gut verdaulich, leicht und schnell zubereitet 
und das für unsere Variante benötigte Obst bekommt man derzeit an jeder Ecke. Außerdem machen 
wir ihn mit der Zugabe von Hirse noch etwas nahrhafter und gesünder. Damit kreieren wir das perfek-
te Dessert, haben aber bei Bedarf auch ein komplettes Frühstück oder eine Begleitung zum Nach-
mittagstee parat. 
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Zutaten für 2 Portionen: 
 
-  125 g geschälte Hirse (Goldhirse) 
- 350 ml wahlweise Kuh- oder pflanzliche Milch 
- 3 EL Kakaopulver 
- 2 EL Ahornsirup oder Zucker 
- optional: 20 g dunkle Schokolade 
- 1 Banane 
- zum Dekorieren: 2 EL Mandelblättchen, 2 EL Granatapfelkerne, je eine Handvoll Erdbeeren und 
Weintrauben 
 
Und so wird’s gemacht:  
 
Die Hirse in einem Sieb unter heißem Wasser spülen. In einen Kochtopf geben, mit Milch aufgießen, 
zudecken und aufkochen lassen. Hitze reduzieren und abgedeckt ca. 15 Minuten köcheln, bis die Hir-
se die gesamte Flüssigkeit aufgenommen hat und weich ist. Kakaopulver sowie Ahornsirup oder Zuck-
er (optional einige Schokoladenstückchen) hinzufügen und gründlich mischen, bis sich Kakao und 
Schokolade aufgelöst haben. 
 
Die Creme in eine große Schüssel geben, in Scheiben geschnittene Banane hinzufügen und nochmals 
ca. zwei Minuten mit einem Rührgerät gründlich verrühren, bis sie eine glatte, seidige Konsistenz hat. 
Ggf. zur Glättung noch etwas Milch angießen. 
 
Den fertigen budyń in kleinen Schüsseln portionieren, mit Granatapfelkernen und Mandelblättchen 
bestreuen und mit jeweils halbierten Erdbeeren und Weintrauben garnieren. 


