Marias GesundRiiche ,hochs*

vital * vollwertig * vegetarisch

Polenta-Spinat-Gratin
.... mit oder ohne Thunfisch

Zutaten fur 4 Personen:
e 1P.TK-Wirzspinat (500 g) (z.B. von IGLO)
e 125 g Polenta
e 100 ml Sahne
e 400 ml Gemusebrihe

o Getrocknete Suppen- oder Salatkrauter

e 100 g Bergkase oder Parmesan

o 1Ei

o Auf Wunsch: 1 Dose Thunfisch-Filets im eigenen Saft

¢ Vollkorn-Semmelbrdsel (siehe TIPP) und Sonnenblumenkerne

Zubereitung:
Sahne und Gemisebriihe in einem Topf aufkochen (Achtung, lauft

leicht Uber!), den Topf von der Kochstelle nehmen und die Polenta und
die Krauter einrthren. 15 Minuten mit geschlossenem Topfdeckel
ausquellen lassen.

Den tiefgekihlten Wiirzspinat in einem Topf nach Packungsanweisung
auftauen und erwarmen. Der Spinat muss nicht gekocht werden, es
reicht wenn er eben nicht mehr gefroren ist.

Den Bergkase oder Parmesan grob reiben und unter die Polenta
mischen. Ebenso das Ei unterrihren.

Eine Auflaufform mit Butter einfetten und den Spinat einfillen.
Darauf, wem es schmeckt, den Thunfisch verteilen.

Schlie3lich mit der Polenta abdecken und mit Semmelbréseln und
Sonnenblumenkernen bestreuen.

Darauf noch grof3zligig Butterflockchen verteilen.

Im Backofen bei 175 Grad Umluft 30 Minuten goldbraun tGberbacken.

TIPP zum Thema Vollkorn-Semmelbrdsel:

Es gibt Vollkorn-Semmelbrésel auch tberall im Handel.
Geschmacklich aber sind sie eine Fehlanzeige,

genauso wie die Ublichen Weil3brot-Semmelbrdsel.

Darum empfehle ich Dir selbstgemachte Semmelbrdsel aus
altbackenen Vollkornbrétchen und Brotresten. Wenn Du eine
Kichenmaschine hast, dann diese Reste fein reiben und in einer

gut schlielRenden Dose aufbewahren — unvergleichlich im Geschmack
und eine perfekte Resteverwertung @

Mehr Rezepte findest Du in meiner Gruppe auf Facebook (1) Marias Gesundkiiche "hoch3" | Facebook



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch
https://www.facebook.com/groups/mariasgesundkueche

