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Uberbackene Polenta-Schnitten
mit Mozzarella und Tomaten-Bohnensalat

—

MENGENHINWEIS:
- FUr 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln

Zutaten 2 Portionen:

150 g Polenta

1 rote Paprika

125 g Mozzarella

250 g Kirschtomaten

200 g griine Bohnen

1 kleine Handvoll Basilikum

Eigener Vorrat:

Salz, Pfeffer

500 ml Gemiisebriihe

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 EL heller Essig
Paprikapulver
getrockneter Oregano

30 g Sonnenblumenkerne

www.gemueseabo.com

Zubereitung:

Die Paprika wird gewaschen, trockengetupft, halbiert, entkernt und von den
weillen Trennwdnden befreit, anschlieBend wird sie in sehr kleine Wiirfel ge-
schnitten. Die Gemusebriihe wird aufgekocht und die Polenta wird unter stan-
digem Rihren langsam eingestreut. Die Paprikawdirfel werden hinzugegeben
und die Polenta wird entsprechend der Packungsangabe bei niedriger Hitze
unter regelmaBigem Riihren gegart. Sie wird mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Oregano kraftig gewiirzt und anschlieBend etwa 2 cm dick in einer leicht ge-
oOlten kleinen Auflaufform oder auf einem mit Backpapier belegten Blech aus-
gestrichen. Die Masse wird vollstandig auskiihlen und fest werden gelassen. Die
griinen Bohnen werden griindlich gewaschen und geputzt, die Enden werden
abgeschnitten und ldngere Bohnen werden halbiert. Die Bohnen werden in
kochendem Salzwasser etwa acht bis zehn Minuten gegart, bis sie weich, aber
noch bissfest sind, anschlieBend werden sie abgegossen und gut abtropfen ge-
lassen. Die Kirschtomaten werden gewaschen, trockengetupft und halbiert. Das
Basilikum wird gewaschen, trocken geschiittelt und die Blatter werden grob ge-
schnitten. Der Knoblauch wird geschalt und fein gehackt. Die Sonnenblumen-
kerne werden in einer trockenen Pfanne goldbraun gerostet. Der Mozzarella
wird abgetropft, sorgfaltig trockengetupft und in diinne Scheiben geschnitten.
Die feste Polenta wird in rechteckige Stlicke geschnitten und auf ein mit Backpa-
pier belegtes Blech gelegt. Die Mozzarellascheiben werden darauf verteilt und
die Polenta wird bei 220 °C Ober-/Unterhitze etwa 15 Minuten gebacken, bis die
Rander knusprig und der Kdse geschmolzen und leicht gebrdunt ist. Wahrend-
dessen wird etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzt und der Knoblauch kurz darin
angeschwitzt. Bohnen und Kirschtomaten werden hinzugegeben und mehrere
Minuten kréftig geschwenkt, bis die Tomaten leicht weich werden. Essig und Ba-
silikum werden untergemischt und der warme Salat wird mit Salz und Pfeffer
abgeschmeckt. Die Giberbackenen Polenta-Schnitten werden mit dem warmen
Bohnensalat angerichtet und mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen be-
streut.




