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DAS MAGAZIN FUR DEN CHOLESTERINBEWUSSTEN LIFESTYLE

Rezept von Peter Koblhirt

SCHWAMMERLRAGOUT MIT POLENTATA-

LERN UND GEDAMPFTEM GEMUSE

Polenta:

1 EL Olivenol

1 Zwiebel, sehr fein gewdirfelt

1 Knoblauchzehe, fein gerieben

10 Stiick getrocknete Tomaten, sehr
fein gewdirfelt

10 Stiick getrocknete Steinpilze, in % |
heillem Wasser eingeweicht

7% | Gemiisesuppe

150 g Polenta

50 g Parmesan

1 Stange Rosmarin, grob gehackt

Ragout:

1 EL Olivenol

1 Zwiebel, fein gewdirfelt

20 Stiick Champignons, in Streifen
geschnitten

2 EL Paprikapulver

1 EL Tomatenmark

1/8 | GemUisesuppe

1/8 1 Soja-Cuisine (pflanzlicher Obers-
Ersatz)

2 EL Petersilie, fein gehackt

1 EL Maizena mit 1/81 kaltem Wasser
verrihrt

Salz, Pfeffer

Gedampftes Gemiise:
Karotten, Paprika, Karfiol, Brokkolj,
Zucchini, Kohlsprossen

Das Backrohr auf 180° vorheizen.
Zwiebel und Knablauch im Olivenadl
glasig anschwitzen. Tomaten und
Steinpilze grob wiirfeln, dazugeben,
kurz mit anschwitzen und mit Ge-
musesuppe abloschen. Mit einem
Schneebesen die Polenta einriihren
und die Hitze reduzieren. Parmesan
und Krauter beigeben und fiir 5

min ofter umrihren bis eine cremig
Konsistenz erreicht ist. Die Masse
auf einem Backblech mit Backpapier
gleichmaBig verteilen und fiir 30 min
im Ofen backen.

Fir das Ragout die Zwiebel bei wenig
Hitze im Ol anschwitzen. Nun die
Hitze hochdrehen und die Pilze unter
standigem Ruhren anbraten. Nach
ca. 5 min die Hitze wieder reduzieren,
Tomatenmark und Paprika beigeben,
umrihren und kurz mit rosten. Mit
Gemtisesuppe und Soja-Cuisine
abléschen und fir 10 min bei wenig
Hitze kocheln lassen.

Petersilie und das Maizena-Wasser-
Gemisch mit einem Schneebesen in
das Ragout einrtihren, sodass eine
schone Bindung entsteht.

Nur mehr einmal aufkochen lassen
und dann mit geschlossenem Deckel
10min ziehen lassen. Das Gemiise
in der Zwischenzeit dampfen, sodass
es noch bissfest ist.
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