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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

O 80 g Polenta
O 1 Zitrone
O4 EL Olivenol
O Jodsalz mit Fluorid
O 1Zwiebel
O 1 Knoblauchzehe
0 Kichenwerkzeuge @ 1leit somin
O 1 Pastinake tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt .
O 1 Petersilienwurzel O Kiichenreibe (O Schneidebretter
O 2 Karotten O Topf (O Grofer Kochtopf mit Deckel
O Auflaufform (O Riihrloffel
O 200 g Griinkohl
O Kiichenmesser O Pfanne
O 1,31 Gemiisebriithe

O 700 ml passierte Tomaten
O 1 Dose weif3e Bohnen

O Pfeffer, 1 TL ital. Kriuter

()2 Scheiben Vollkornbrot p.P. www.in-form.de
www.diekuechenpartie.de
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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung d w

Winterminestrone mit
Lubereituny faraportionen Polentawiirfeln

o Fiir die Polentawiirfel 300 ml Wasser mit Salz aufkochen. 7/ .
Polenta mit einem Schneebesen einriihren, Hitze redu- "Pﬁ
zieren und etwa 2 Minuten unter stindigem Riihren zu

einem dicken Brei kochen. Mit Zitronenabrieb und Saft

einer halben Zitrone abschmecken und vom Herd nehmen. ~ ° Wer Zeit sparen mochte,

kann statt der Polentawiirfel
0 Eine kleine Auflaufform mit 1 EL Ol auspinseln, Polenta auch Nudeln in die Suppe geben.
einfiillen und glattstreichen. Etwas abkiihlen lassen und
abgedeckt mindestens 30 Minuten kaltstellen.

e Zwiebel, Knoblauch, Pastinake, Petersilienwurzel und
Karotten schilen und wiirfeln. Griinkohl waschen,
trockenschiitteln, die Blitter vom Stiel abtrennen und
in grobe Streifen schneiden.

e 2 EL Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knob-
lauch kurz darin andiinsten. Nach einer Minute das
vorbereitete Gemiise zugeben und mitdiinsten.

6 Das Gemiise mit Briihe aufgieflen, Krdauter und passierte
Tomaten hinzugeben und ca. 25 Minuten zugedeckt
kocheln lassen.

e Die Bohnen in einem Sieb abgief}en, abbrausen und ab-
tropfen lassen und kurz vor Ende der Garzeit zugeben. PY
Die Minestrone mit dem restlichen Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

0 Polenta aus der Form nehmen und in Wiirfel schneiden.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die Polentawiirfel darin
goldbraun braten und die Suppe damit anrichten.
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