Heftig deftig - vegetarisch kochen mit Bumms 
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Schmortopf mit Polenta
Warum schmeckt’s? 		herzhaft, würzig
Für wen? 	Alle, die gut finden, wenn Veggie-Gerichte an Fleisch erinnern 
Zutaten (pro Person)
	50g Soja Medaillons oder gr. Schnetzel
	Sojasauce

	50g Intant-Polenta (Maisgrieß)
	Rosmarin

	1 Zwiebel
	Creme fraiche

	½ Kohlrabi
	Butter

	1 Möhre
	200ml Milch 

	½ Paprika
	

	Ideal ist ein gusseisener Topf



Zubereitung
- Medaillons oder Schnetzel in heißen Wasser mit Sojasauce einweichen 
- Gemüse in Scheiben bzw. Streifen schneiden
[bookmark: _GoBack]- (Gusseisenen) Topf erhitzen und Butter darin schmelzen, Gemüse scharf anbraten und wieder aus dem Topf nehmen.
- Soja abgießen und die Flüssigkeit auffangen. Ordentlich ausdrücken. Medaillons ggf. Stücke reißen. 
- Soja anbraten, wenn es knusprig ist, das Gemüse wieder zufügen. Einweichflüssigkeit dazugeben, Rosmarin zufügen. Ggf. mit Salz und Pfeffer oder mehr Sojasauce würzen. Deckel drauf und auf niedriger Hitze ca. 15-20 Min. köcheln lassen. 
- Milch mit etwas Butter uns Salz erhitzen und Polenta einstreuen. Dabei gut rühren. Wenn sie blubbert vom Herd nehmen und abgedeckt ca. 10-15 Minuten durchziehen lassen. 
- Einen Esslöffel Creme fraiche in den Schmortopf geben und alles servieren. 
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