
Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. Olivenöl in einer
Pfanne erhitzen und beides glasig dünsten.

Mangoldblätter von den Stielen zupfen. Stiele in 1 cm
große Stücke schneiden und mit in die Pfanne gebe
und schmoren lassen. Ab und zu umrühren.

Polenta mit dem Schneebesen in kochendes
Wasser einrühren. Mit Salz würzen und bei geringer
Hitze 10 Minuten unter häufigem Rühren köcheln
lassen.

Mangoldblätter grob hacken und zum restlichen
Gemüse geben. Mit Salz, Chili und Honig oder
anderem Süßungsmittel würzen und ein paar
weitere Minuten schmoren lassen. 

Kräuter fein hacken und unter die Polenta heben.
Olivenöl unterrühren und mit Pfeffer abschmecken.
Mangold Gemüse auf Polenta servieren.

Guten Appetit!

rezept ideen

Kräuter polenta

zutaten: zubereitung:

Steinrödt 4, 
5261 Helpfau-Uttendorf

0677 63998313
liswaldhof@gmail.com
www.lifswaldhof.at

Kräuter Polenta:

1,5 l Wasser

1 TL Salz

250 g Polenta
1 Kräuterbund mit
Schnittlauch, Petersilie und
Liebstöckel
2 EL Olivenöl

Pfeffer

Mangold Gemüse:

1 Bund Mangold

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

Olivenöl

Salz
Honig oder anderes
Süßungsmittel
Chili

MIT MANGOLD GEMÜSE

https://amzn.to/2SFXRZY

