Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Schnelle Kiirbiskern-Polenta mit Spitzkohl

Ein Rezept von Schnelle Kiirbiskern-Polenta mit Spitzkohl, am 13.06.2026

250¢g

150 ml
70g
1-2TL
1EL

80g
1EL

Spitzkohl

Schalotten

Milch

Instant-Polenta

1-2 TL frisch gepresster Zitronensaft
ol

Sahne

Aceto Balsamico

Zutaten
125g braune Champignons

20g Kuirbiskerne
Salz

20g Butter
Pfeffer

50 ml trockener Weillwein (z. B. Chardonnay;
ersatzweise Gemusebriihe)

2TL gekdrnte Gemisebriihe

1TL Speisestarke

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion

Ca. 520 kcal

Zubereitung

1. Spitzkohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Schalotten schalen,
fein warfeln.

2. Fir die Polenta Kirbiskerne ohne Fett anrdsten, bis sie leicht gebraunt sind. Leicht abgekuhlt mit einem Wiegemesser
grob hacken. 150 ml Wasser und die Milch mit etwas Salz aufkochen. Polenta einriihren. Unter Riihren ca. 2 Min. bei
mittlerer Hitze kochen. Butter und Kiirbiskerne hinzufligen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt
beiseitestellen.

3_ Olin einer groken Pfanne erhitzen. Gemiise darin 4-5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Wein mit Sahne, Briihe, Essig und
Starke verrlhren, iibers Gemuse gielRen, bei schwacher bis mittlerer Hitze offen sanft kochen lassen, bis die Sauce leicht
andickt. Salzen, pfeffern und alles auf zwei Tellern anrichten.
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