vom 08.12.2013
Feines Festtagsmenu
Vorspeise: Mohren-Orangen-Suppe mit Ingwer (Fruchtig-scharf)

Hauptspeise: Gratinierte Polentanocken mit Gemuise-TomatensofRe und zum
Nachtisch: Saftiger Fruchtsalat mit Haferkérner
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Vorspeise

In

fur ca. 4 Personen
Zubereitung ca. 20min.
600g Mohren
2 Schalotten
ca.30g Ingwer o -
2 EL Oliveng|

Salz

Pfeffer
900m| Gemiisebriihe
4

Orangen (frisch aus
4EL

gepresster Saft)
Mandelbléttchen

1/2TL Koriander, gemahlen
3-4EL Sojasahne
5-6

Stangel Koriandergri‘m

Zubereitung
1. M&
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Hauptgericht

BN Gratinjerte Polentanocken

. & o ! -1

N “5"’ . fur 4 Personen
_ Q] Zubereltungszelt: ca. 60min + 15min Backzeit

,/hmx N \‘ﬂmN'lm l 172 Bund Basilikum
nllnm.._. JURF Ny :

| 600ml Gemiisebriihe

200 g Polenta-MaisgrieR
Meersalz

Zubereitung:
1. Basilikumblatter von den Stangen zupfen

- — 6 Fleischtomaten
und fein schneiden. Gemusgbru_t;iln 2 Knoblauchzehen
groftem Topf aufkochen, b 208 1 Aubergine

inrieseln lassen und gut unterrihren, 0
elnrl. : o geringer Hitze 2 Stangen Staudensellerie
Frr?zg;lémossenen Topf etwa 10 min. 2 Lauchzweibeln

aren, dabei immer wieder umrUh.ren. Rote Chilischote
gNach ,Belieben salzen, leicht abkihlen lassen. 45 g1 Olivendl

—_

weiler Pfeffer qus der Muhle

2. Inzwischen Tomaten mit kochend heiltem 100 g veganen Pizzaschmelz

\Wasser Uberbrihen. Tomaten hauten und

z [ be Wirfel :
iefelansatze und Kerne in gro rel- meep——
ey scTe eKnoblauchzehen abziehen und fein wirfeln. Aui\ut?ergine AR
e en.Ilerie und Lauchzwiebeln waschen und putzen.
Stangense

S ” . I | l . | l . S | .l l . I C' -l. | | | l.-
il

3. In einem Topf Olivendl erhitzen. Lauchzwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten.
Aubergine und Stangensellerie dazugeben und kurz mit diinsten. Tomaten- und

Chiliwiirfel unterriihren, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. SoRe zugedeckt 30
Min. kécheln lassen. Backofen auf 220°C (Umluft 200°) vorheizen.

4. Backblech mit Backpapier auslegen. Von der abgekiihlten Polenta mit zweij feuchten
Loffeln Nocken abstechen und nebeneinander auf Blech setzen. Mit Pizzaschmelz

bestreuen und die Polentanocken im Backofen (Mitte) 10-15 Min. gratinieren.

5. Gemiise-TomatensoRe auf Teller verteilen, die gratinierten Polentanocken darauf
anrichten und servieren. Dazu passt ein Rucolasalat.
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Dessert
zum N i i
achtisch Saftiger Fruchtsalat mit Haferkdrner

Hafersalati

150 g Hafer ganz

1 Apfel

1 Banane

5 Scheiben frische Ananas

1 EL Weinbeeren
50g Nusse (am besten Cashewkerne)

150 g sufe Sahne fertig geschlagen (Soja)
1 TL Honig

1 TL Friate (Apfeldicksaft)

1 Pr Salz

1 TL Curry (Vorsicht!)
evtl. geriebene zitronenschale

Zubereitung:
Hafer eine halbe stunde im Wasser kochen lassen (doppelte Menge),

ausqueHenIassen.
Obst fein wirfeln, alle Zutaten miteinander mischen und gut durch ziehen
lassen. Man kann auch die geschlagene Sahne als Dekoration verwenden,

also nicht unbedingt untermischen.

Guten Appetit!
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