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Polenta-Pizza

Zutaten: e 2 Tassen Polenta
s Sz

* | Tasse Tomatensol3e (Grundrezept Seite 26)

\\
Fiir 1 Blech \

Hauptgerichte

Pizza '|

* etwas Ol |, Raffiniertund /
-\\ einf:L/

e —

« nach Belieben: etwaje | kleine Handvoll Tomaten, Zucchini,
Aubergine, Mais, Zwiebel, Spinat, Pilze, ...

« evtl. 1-2 Knoblauchzehen

« optional ,, Kése"sofRe (Grundrezept Seite 21)

Die Polentain 6-8 Tassen kochendes Wasser einriihren (meist ist die 3-bis
4-fache Wassermenge nétig, je nach Beschreibung auf der Packung), 2
gestrichene Teel 6ffel Salz dazugeben und unter Rihren kdcheln lassen, bis
die Polenta ausgequollen ist. Lass die Polenta noch etwa 10 Minuten
ziehen und probiere dann, ob sie gar ist (sie sollte nicht mehr kornig sein).
Streiche die Polenta gleichmafiig auf ein eingedltes Backblech und schieb
sie fir 10 Minuten in den auf 220 °C vorgeheizten Backofen. Sie sollte
etwas fest und trockener werden. Schneide inzwischen das Gemuse in
Stiicke und mische es mit 2 Esd6ffeln Ol und etwas Salz, du kannst auch
Knoblauch hineinpressen. Die Tomatensof3e kannst du ebenfalls etwas mit
Salz und Knoblauch wiirzen. Nun die Polenta aus dem Ofen holen, mit
Tomatensol3e bestreichen und mit GemUise belegen. Wenn du magst, kannst
du noch Késesof3e dartibergief3en. Jetzt muss die Pizza nochmal etwa 15-20
Minuten bei 220 °C in den Backofen.

¥ [ ichael A ik I, be 4 [ Vor
Eine leckere Pizza-Varianfe. Michael und icn haoen Sic Vol
ten $09

cinigen Jaren zum ersten Mal auspro biert und Konnt
cine dltere Biuerin damit entzacken, S0A45S § .
Lir ire Familie nachgebacken hat. © Vor allew auch 4

Menschen super, dic sich glutenfrei ernanren mnssch

..................................................

Pilze selbst zlichten

Vor alem fir ausgefallene Pilze zahlt sich die eigene Aufzucht zu Hause
aus. Du hast das,, Pech”, zu wenig Sonne fur Pflanzen an der Fensterbank
zu haben? Dein Gluck! Die meisten Pilze kommen mit wenig Helligkeit
aus oder mogen gar kein Licht. Viele fihlen sich auch im Keller oder Bade-
Zimmer wohl.
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Hauptgerichte

Gemisegulasch mit Nockerln

o Zutaten: < | grofRe Zwiebel, gewirfelt

N\ « etwas Ol zum Braten
SR Al « 2 Tomaten, klein geschnitten
\  Mhm, deftigt | « 4 Kartoffeln, klein geschnitten
A » optional eine Handvoll Sauerkraut
S « 3 Knoblauchzehen, klein geschnitten

* etwa 2 EL Paprikapulver (je nach Geschmack)
* 2 rote Paprika

* | gelbe Paprika

* | Grundrezept Nockerlteig (Seite 21)

* Salz, gemahlener Kimmel

Die Zwiebel dinstest du in etwas Ol an. Das ibrige Gemiise und den
Knoblauch mit dem Paprikapulver dazugeben. Bedecke alles grof3ziigig mit
Wasser und lass es kocheln. Die Paprika schneidest du in dicke Streifen
und gibst sie nach 10 Minuten dazu. Inzwischen die Nockerl in siedendem
Woasser kochen, bis sie oben schwimmen. Etwas 6len und salzen und
beiseite stellen. Das Gulasch nach Belieben wiirzen (auf jeden Fall mit
etwas Kuimmel) und mit Salz abschmecken. Die Nockerl auf die Teller
geben und mit dem Gulasch Ubergiefen.

....................................................................

Rote-Bete-Nudaen mit Gemiise

Zutaten: | Grundrezept Nudeln (Seite 17), das Wasser durch die gleiche
Menge purierter Roter Bete ersetzen
g « 3 Karotten, fein gewdrfelt
/ « | groRBe Zwiebel, fein gewiirfelt
» 2 Knoblauchzehen, fein gewirfelt
» etwas Ol zum Braten
 Salz, Kréauter (z.B. frisches oder getrocknetes Basilikum)

Bereite den Nudelteig nach dem Grundrezept vor und koche schon mal
Wasser auf. Karotten, Zwiebel und Knoblauchzehen schwitzt du in etwas
heiRem Ol in der Pfanne an. Mit Salz und Krautern abschmecken. Nun die
Nudeln 2-3 Minuten kochen, bis sie oben schwimmen und gleich unter das
Gemiuise mischen.
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