densenvice@hellofresich

Polenta und Gemusepfanne
mit wirzige Tomatensauce

I Dieses rustikale Maisrezept aus Norditalien wird im Tessin

traditionell Gber offenem Feuer gekocht. Cremige Polentaistdie

Hauptzutat, begleitet von herzhaftem Parmesan, verschiedenem  : 40 min. @ Stufe 1
Gemdiise und einer feinen Tomatensauce. En Guete! :

Q00 e

Zwiebel Knoblauchzehe Tomaten Tomatenpiiree Basilikum Rahm

/

Maisgriess (Polenta) Parmesan Zucchini Pepperoni, Gelb Riiebli




Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.......... 4 Personen............... $ Ggf. auch fiir andere

Zwiebel 12 1 Rezepte verwenden
Knoblauchzehe 1 2

Tomaten 2 4 Allergene
Tomatenpuree 1EL 2EL

Basilikum 1/4 Bund 1/2 Bund 7) Lactose 15) Kann
Rahm 7) 1.54dl 3dl Spuren von Allergenen
Maisgriess (Polenta) 15) 100 g 200g enthalten

Parmesan 7) 15g 30g

Zucchini 1/2 1 Nahrwerte pro Person
Pepperoni, Gelb 1 2 Kalorien: 644 kcal
Ruebli 1 2 Kohlenhydrate: 40 g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Fett: 48 g, Eiweiss: 11 g

Olivendl, Butter, Salz, Pfeffer, Gemiisebouillon
Was zum Kochen gebraucht wird ......... . . R .
Backofen, Topf, grosser Topf, Pfanne

Ballaststoffe:6 g

I zwiebel und Knoblauch abziehen und grob hacken. Tomaten in
Schnitze schneiden. Zucchini waschen, langs vierteln und quer in ca.

1 cm dicke Scheiben schneiden. Riiebli schélen, langs halbieren und quer
in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Pepperoni waschen, Kerngehause
entfernen and in 2 cm grosse Wiirfel schneiden. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und dann grob schneiden

2 1EL Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch zuge-
ben. Zugedeckt ca. 10 Min. kdcheln lassen. Tomaten beigeben und ca.

20 Min. weichkdcheln. Tomatenpiiree, Salz und Pfeffer daruntermischen
und 5 Min. weiterkdcheln. und dreiviertel vom Basilikum darunter-
mischen.

3 In einer grossen Bratpfanne 2 EL Ol erhitzen. Riiebli zugeben und
4-5 Minuten anbraten. Pepperoni zugeben und 4 Minuten anbraten.
Dann Zucchini zugeben und 4-5 Minuten weiterbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 150 ml Gemiisebouillon und den Rahm in einen grossen Topf
aufkochen. Maisgriess einriihren, und unter Rihren bei kleiner

Hitze ca. 2 Min. zu einem dicken Brei kdcheln. Hitze reduzieren und zu-
gedeckt unter gelentlichem Riihren 10 Min. kocheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit 15 g Butter und Parmesan verfeinern.

5 Polenta, Gemiise und Tomatensauce auf Tellern verteilen und mit
restlichem Basilikum garnieren. Bon appetit!




