: Walnuss-Pilz-Ragout mit Polenta

g
WALNUTS
()

Energie:
EiweiB3:
Kohlenhydrate:

Zubereitungszeit:
Vorbereitungszeit: ca. 10 Min. |
Gesamtzeit: ca. 30 Minuten

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

ca. 420
keal

ca.11g
ca.42g

Fett: ca.24g

Zubereitung:

1. Brihe aufkochen, Polenta einrieseln lassen und nach Packungsangabe cremig

garen.

2. Olivendl in einer breiten Pfanne stark erhitzen und Pilze zun&chst 2 Minuten

ungestort braten.

3. Kalifornische Walniisse zugeben und weitere 3—4 Minuten résten. Wirzen.
4. Sojacreme oder Sahne angieBen, 3 Minuten einkochen und die Halfte der

Petersilie einriihren.

5. Polenta auf Teller geben, Ragout darauf verteilen und mit Petersilie

abschlieBen.

Zutaten fiir 2 Portionen :

200 g Pilze, grob gehackt

50 g kalifornische Walnisse, grob zerdriickt
1 EL Olivendl

100 ml Sojacreme oder Sahne
80 g Polenta

300 ml Gemusebrihe
2 EL frische Petersilie, gehackt

Salz und schwarzer Pfeffer

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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