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Zutaten

FUR 4 PERSONEN

2 mittelgroBBe Karotten e 1TL Hefeflocken

1 EL Rapsal * jodiertes Salz

1groBe Zwiebel o frisch gemahlener Pfeffer
3 EL 1-Minuten-Polenta

Ys | Wasser

Fubereitung

o O

Karotten waschen, in Scheiben schneiden und in einem
geschlossenen Topf mit wenig Wasser ddmpfen. (Alternativ
kann man die klein geschnittenen Karotten auch in ein
mikrowellengeeignetes Geschirr geben, wenig Wasser dazu
geben, zudecken und bei 600 Watt ca. 7 Minuten garen.)

In der Zwischenzeit die Zwiebel schdlen, klein schneiden
und im Rapsdl mind. 5 Minuten gut anbraten.

Zwiebeln mit Wasser abléschen, Polenta und etwas Salz
zugeben, einmal kurz aufkochen lassen, Herd ausschalten
und bei geschlossenem Deckel ausdémpfen lassen.

Geddamepfte Karotten mit einem Mixstab purieren und unter
die Zwiebel-Polentamasse rihren. Mit Salz, Hefeflocken
und Pfeffer wiirzen.

Tipgp

Dieser Aufstrich ist Uberraschend herzhaft: Mit einem
guten Stlick Bauernbrot passt er super als Abendjause.




