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Rezept
Polentawiirfel mit Mangoldgemiise

Ein Rezept von Polentawiirfel mit Mangoldgemiise, am 09.06.2026

Zutaten
150 g Instant-Polenta Salz
2 Zweige Rosmarin 1 1/2 EL Olivendl

1/2 Déschen Safranfaden (0,05 g) 75 ml trockener Weillwein oder Gemiisebriihe

300g Mangold, Salz 3 Frihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe 1 Stiick Chilischote

125g Tomaten 1EL Olivendl

1/2 TL Tomatenmark

Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 405 kcal

Zubereitung

Fur die Polenta 1/2 | Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Die Polenta gut einriihren und zugedeckt bei schwacher Hitze
10 Min. garen. Die Polenta mit einem angefeuchteten Kochloffel ca. 1 cm dick auf einem Brett verstreichen. Etwa 1 Std.
trocknen lassen.

Fur das Gemiuse den Safran zwischen den Fingern zerreiben und mit dem Wein oder der Briihe mischen. Den Mangold
waschen, die Blatter abschneiden und grob hacken. In kochendem Salzwasser 2 Min. kochen lassen, kalt abschrecken,
abtropfen lassen.

Die Mangoldstiele in feine Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen, die weilen und hellgriinen
Teile in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Das Chilisttick
mitsamt den Kernen fein hacken. Die Tomaten waschen oder hduten und in kleine Wiirfel schneiden, dabei die
Stielansatze herausschneiden.

Den Rosmarin waschen, die Nadeln abzupfen. Die Polenta 1 cm groR wiirfeln. Mangoldstiele mit den Zwiebelringen, dem
Knoblauch und Chili im Ol bei mittlerer Hitze 2-3 Min. braten. Safran und Tomaten mit Tomatenmark untermischen und
das Gemise zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5 Min. diinsten. Die Mangoldblatter untermischen und das Gemuse mit
Salz abschmecken. Inzwischen die Polenta mit dem Rosmarin im Ol bei starker Hitze in ca. 5 Min. schén knusprig braten.
Zwischendurch umriihren. Die Polentawiirfel mit dem Gemuse servieren.
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