Polenta-Muffing

Zutaten fiir 18 Formen:

200 g Polenta

3 Tomaten oder eine Dose Pizzatomaten
Y. Mozzaralla

30 g Parmesan, gerieben

100 g Magerquark

2 Eier

1 El Tomatenmark

Y2 Tl Zucker

1 Gemiusebrihwiirfel

2 El Olivenol

10 Blattchen frischen Basilikum

jeweils 1 Msp. Salz, Pfeffer, gem. Kreuzkiimmel, getrockneten Thymian
1 Muffinblech

1.

Die Gemusebrihe mit dem Olivendl in einem Topf mit geschlossenem Deckel auf-
kochen. Den Topf von der Herdplatte nehmen. Die Polenta einriihren und anschlie-
Rend unter Ruhren 5 Min. bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Auf der ausgeschalteten
Herdplatte bei geschlossenem Deckel 10 Minute ausquellen lassen.

Die Pizzatomaten auf einem Sieb abtropfen lassen und dann in kleine Wirfel schnei-
den. Die Basilikumblatter abzupfen, waschen und in feine Streifen schneiden. Den
Mozzarella in kleine Wirfel schneiden und in eine Schiissel geben und mit den To-
matenwdirfeln, dem Tomatenmark, dem Zucker, den Gewtirzen und dem Basilikum
mischen.

Den Backofen bei 180 Grad C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Eier mit dem Quark und dem Parmesan verrihren und gleichmafig unter die
Polenta ziehen. Die Muffinférmchen gegebenenfalls fetten und die Polentamasse auf
die 18 Férmchen gleichmaRig verteilen.

Mit nassen Fingern in die Polentamasse eine kleine Mulde driicken und die Tomaten-
Mozarella-Fllung hineineben.

Die Polenta-Muffins ca. 20 Min. backen.



Feldsalat mit gebvatener Halmchenbrust

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Feldsalat

5 Champignons

1 Orange

2 El Zitronensaft

4 El Olivendl

1-2 El Rapsol

1 Tl Senf

je 1 Msp. Salz, Pfeffer
2 Bund Schnittlauch
300 g Hahnchenbrust

1. Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern. Champignons putzen, waschen,
halbieren und in feine Scheiben schneiden. Orange schalen, zerteilen und die Schei-
ben in kleine Wirfel schneiden. Schnittlauch waschen und in Rélichen schneiden.

2. Huhnerbruststreifen in der Pfanne mit 1 — 2 El Rapsol anbraten, mit Salz und Pfeffer

wirzen, warm stellen.

3. Aus dem Olivendl, Zitronensaft, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing rihren. Den Feld-
salat, die Champignon- und Orangenstlickchen und den Schnittlauch in die Salatso-
Re geben und vermengen.

4. Die Hahnchenbruststreifen auf dem Salat verteilen und anrichten.

Herbstlicher Obstsalat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 vollreife Birne, z.B. Williams-Christ

1 Banane

1 Apfel

1 Orange

100 g griine oder rote Trauben

evtl. 3 getrocknete Feigen, einige Walnlsse
frischer Zitronensaft

Obst je nach der Jahreszeit oder dem persdnlichen Geschmack als Zutaten nehmen.
Das Obst waschen, schéalen und klein schneiden und in eine Schissel geben und mit etwas
Zitronensaft betraufeln und vermengen. Dazu schmeckt geschlagene sifte Sahne.
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