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von Bauerinnen empfohlen
Ce_~2 traditionell & saisonal <3~

Kochdauer:
Schnell gekocht (bis 30 Minuten)

Schwierigkeit:
gut machbar

Zutaten:

200 g
50 g
1,5 TL

Maisgrief3
Butter
Krautersalz
Liebstockel
Olivenol

kleine Zwiebeln
frische Krauter

4 EL
3 Stk.

frischer Spinat

1200 ml  Wasser
120 g Creme fraiche
Salz

Mein persénlicher Tipp

Der Gute Heinrich ist eine Art
Wildspinat und eignet sich
hervorragend fur die 5 Minuten SoRRe.:

Romana Seunig

Juristin, Gesundheitswissenschafterin,
Natur- und Landschaftsvermittlerin,
Krauterbauerin

Quellen:

e Landwirtschaftskammer Karnten:
Von der Wiese auf den Tisch

sduerinne
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Liebstdockl Polenta mit Romanas 5 Minuten Sof3e

Zubereitung

Liebstockl Polenta

o Polenta, 700 ml Wasser, Butter 15 Min. einweichen und dann unter standigem
Ruhren 5-7 Min. kochen; nachquellen lassen.

o Liebstdckl (ca. 3 Handvoll) klein schneiden. 1-2 Zwiebeln klein hacken und mit etwas
Olivendl glasig dunsten, Liebstockl dazugeben.

o Alles unter die Polenta heben, salzen und evtl. nachwirzen.

o Mit dem Eiskugelformer Béallchen auf die Teller geben und mit einer SolRe als
Hauptspeise servieren.

Romanas 5 Minuten Sol3e
o Zwiebel anschwitzen, grob gehackte Krauter (ca. 3 Handvoll Krauter und 4 Handvoll
Spinat) dazugeben; mit wenig Wasser aufgielRen und mit etwas Salz weich dinsten.
o Nach drei Minuten alles purieren.
o Creme fraiche dazugeben, fein verrihren und mit Fix - Einbrenn abschmecken.
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