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Polenta »ut geddn\SZ‘eZ‘en FriicHiten oder
Frischent édrz(engemdée

200 g Folenta

3 EL Butter

Schwarzer Pfeffer aus der Mhle oder Kardamom gemahlen

Flor de Sal (besonders hochwertiges Salz, alternativ unraffiniertes Meer- oder Steinsalz)
2 EL Zitronensaft

Y2 TL Kurkuma

Y2 | Wasser zum Kochen bringen, Folenta einrieseln lassen (standig mit Schneebesen riihren), kréftig mit
Ffeffer (oder Kardamom), Flor de Sal, Zitronensaft und Kurkuma wiirzen, Butter und heifies Wasser
beigeben, und riihren bis nichts mehr aufgesaugt wird.

15 Minuten ziehen lassen und immer wieder umrihren.

Entweder mit frischen, gediinsteten Friichten der Saison - Apfel, Birnen, Pfirsiche, Himbeeren etc.
servieren oder alternativ mit frischem Gartengemiise:

Olivendl in heifse Ffanne geben

4-5 kleingeschnittene Champignons beigeben

1 kleingeschnittene Fruhlingszwiebel anschwitzen

Eine Handvoll Oliven beigeben

4-5 Cherrytomaten, je nach Belieben auch Tomatensauce

1 Handvoll geschnittener Radicchio beigeben und kurz diinsten

Frische mediterrane Krauter (Rosmarin, Thymian, Oregano) dazugeben

Herrlich passt dazu der Geschmack geriebener oder kleingeschnittener Zitronenschale (unbehandelt) -
und fertig ist die perfekte Mahlzeit!



