Gegrillte Caprese-Polenta-
SpieBe

RSHE

mit Pesto Genovese

@ 90 min Zubereitungszeit

@ . . 70 gc'Ll,TQ{)))é v{(/\
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® 721kcal pro Portion
°ec Mittel
@ International
@ Sternekiiche C. Riiffer
) Vegetarisch
Zutaten Zubereitung
2 Portionen 1 Fiir die Caprese-PolentaspieBe zunichst die Polenta zubereiten.
Die Milch zusammen mit der Butter und etwas Salz und Pfeffer in
500 ml Milch einem Topf aufkochen und den PolentagrieB einriihren. Mit
75 g Butter einem Kochléffel nun bei mittlerer Hitze die Polenta so lange

. rihren, bis sich ein PolentakloB bildet und sich eine leicht braune
100 g PolentagrieB

Schicht am Topfboden absetzt.
1 Ei

. 2 Die Polentain eine Schiissel geben, kurz etwas abkiihlen lassen
70 g geriebener Parmesan

und dann das Ei und 50 g geriebener Parmesan unterarbeiten.

0,50 Bund Basilikum Die Polenta in eine flache Form 2 cm hoch aufstreichen und
0,50 Knoblauchzehe unabgedeckt im Kiihlschrank auskiihlen lassen.
10 g Pinienkerne 3 Fir das Pesto Genovese die Basilikumblatter von den Zweigen
50 ml Olivenél zupfen. Die Knoblauchzehe fein wiirfeln. Die Pinienkerne

hellbraun in einer Pfanne résten. 20 g geriebener Parmesan
18 Cherrytomaten ) .
zusammen mit den Basilikumblattern, Knoblauchwiirfel,
250 g kleine Mozzarellabélichen Pinienkerne und Olivendl in ein hohes Gef4B geben und mit

1Prise Salz, Pfeffer einem Mixstab zu einem feinen Pesto piirieren.



4 Die Polenta in groBe Wiirfel schneiden und abwechselnd mit
Cherrytomaten und Mozzarellaballchen auf 6 SpieBe
aufstecken. Die Caprese-PolentaspieBe auf dem Gartengrill
oder in einer beschichteten Pfanne hellbarun résten und
zusammen mit dem Pesto servieren.

Nahrwerte

pro 100g pro Portion
Brennwert 465k] /1M1kcal 3.022k] /721kcal
Fett 78 46g
davon gesattigte Fettsauren 4g 26g
Kohlenhydrate 78 46g
davon Zucker 1g 7¢
EiweiB 4g 26¢g

Salz 1g 3g



