Zutaten:
Mise en Place

Gebratener Polenta mit Erbsen-Mais
Ragout und Cashew-Krauter-Creme

2 Portionen

Zubereitung:

I/:’olenta mit der Gemusebrihe unter Ruhren aufkochen?
100 g Polenta Bei niedriger Hitze andicken lassen (ca. 5 Minuten). In |
300 ml Gemusebrihe eine flache Form geben und vollstandig abkuhlen

q lassen. )

4 N\ ( N
Ol > Zwiebel im Ol glasig anbraten
1 Zwiebel (wiirfelig schneiden) g giasig '

\§ J \_ Y,

4 100 g Mais (TK oder Dose) ) )

150 g TK Erbsen
100 g Karotte (wurfelig schneiden)
200 g Kichererbsen ( vorgekocht oder
abgetropft aus der Dose)
Salz und Pfeffer

\ )

/"2 EL Gashewkerne (mind. 15 Min. in "\
heilem Wasser eingeweicht)
1 EL Zitronensaft
1 Handvoll frische Petersilie oder
Schnittlauch
2 EL Hefeflocken
1 TL helle Misopaste oder Sojasauce
3-5 EL Wasser (je nach gewlnschter
Cremigkeit)

K Salz, Pfeffer /

Gemuse zum Zwiebel in die Pfanne geben und ca. 5-7
Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Y

Cashews, Zitronensaft, Krauter, Hefeflocken, Miso oder
Sojasauce und Wasser in einem Mixer oder mit einem
Pdrierstab zu einer glatten Creme verarbeiten.
Abschmecken mit Salz & Pfeffer.

Die ausgekuihlte Polenta in Schnitten schneiden und in einer Pfanne in etwas Ol von beiden Seiten

goldbraun anbraten.
J

2 EL Hanfsamen oder
Sonnenblumenkerne
frische Krauter

Design by Ursula Finster

Polentastlicke auf Teller geben, das Ragout dartber R
verteilen, Cashew-Krauter-Creme darauf geben und
optional mit Hanfsamen oder Sonnenblumenkernen

toppen. )

Viel Spald beim Nachkochen!





  

