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Thymian-Polentaschnitten mit
Zucchini-Brokkoli Gemuse in Hafer-Sahnesolde

125¢g
2TL
54

10 g
50g
100 g
200g
1/2 EL
50g

1

1 mittelgrole
250 g

Maisgriel3/Polenta

Gemusebruhe
Thymian
Margarine
Haferflocken
Rispentomaten
Eisbergsalat
Apfelessig
Walnusse
Schalotte
Zucchini
Brokkoli
Sonnenblumenol
Wasser

1.500 ml Wasser und 2 TL Gemusebruhe im Topf aufkochen.
Polenta und Thymian dazugeben und kurz auf hoher Hitze auf-
kochen. Auf mittlerer Hitze weiter kocheln lassen. Zwischen-
durch umruhren und nach 5 Minuten vom Herd nehmen.

2. Auf ein Backblech ausbreiten, circa 1-2 cm dick ausstreichen,
und fOr etwa 40 Minuten abkuhlen lassen.

3. Die Haferflocken mit 150 ml lauwarmen Wasser 5 Minuten
lang quellen lassen.1/2 EL Sonnenblumendl und eine kraftige
Prise Salz hinzuftgen. Mit Purierstab oder im Mixer purieren, bis
eine cremige glatte Masse entsteht.

4. Die Masse durch ein feines Sieb in einen Topf abgieRen und
die gewonnene Hafersahne beiseite stellen.

5. Eisbergsalat waschen und in kleine Stucke reifRen. Tomaten
vierteln und in einer grof3en Schussel mit dem Salat vermengen.
1 EL Sonnenblumenol und Apfelessig dazugeben und unterruh-
ren.

6. Walnusse klein hacken und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
ohne Fett anrosten.

7.Schalotte, Zucchini Brokkoli putzen und in kleine Stucke
schneiden. Den Brokkolistamm schalen und ebenfalls klein
schneiden.

8. Die zerkleinerte Schalotte in 1 EL Sonnenblumenol bei mittler
Hitze 3-4 Minuten in einer Pfanne anbraten.

9. Danach den Brokkoli dazugeben und nach circa 5 Minuten die
Zucchini. Weitere 10 Minuten abgedeckt garen lassen.

10. Die Hafersahne dazugeben, mischen und auf niedriger Hitze
kurz erwarmen.

11. Die abgekuhlte Polenta in dreieckige Schnitten schneiden und
in Margarine in einer grofRen Pfanne auf beiden Seiten gold-
braun anbraten.

12. Anrichten und mit den Walnussstucken dekorieren.

KLIMABILANZ 267 g CO_e pro Portion; 68 % besser als vergleichbare Gerichte
428 kcal pro Portion

NAHRWERT



