Linsen mit Tomaten-SoRe, Blumenkohl und Polenta

Fiir zwei Personen
Fiir die Linsen:

100 g rote Linsen Salz

Fiir den Blumenkohl:

400 g Blumenkohl Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Tomatensauce:

13 EL Tomatenmark 400 g geschilte Tomaten 1 Lorbeerblatt

2 EL Tamari 2 EL Yaconsirup 1 TL Kala Namak
3 Zweige Oregano Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Polenta:

80 g Maisgrief3 300 ml Hafermilch 100 ml Sojasahne
200 ml Gemiisefond Muskatnuss Salz

Pfeffer

Fiir die Garnitur:
5 Zweige krause Petersilie

Fiir die Linsen:

Den Backofen auf 70 Grad Umluft vorheizen.

Linsen iiber einem Sieb abspiilen. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, salzen und die
Linsen ca. 20 Minuten weichkdcheln. Dann {iber einem Sieb abgieflen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken und abtropfen lassen.

Fiir den Blumenkohl:

Blumenkohl in kleine Rdschen schneiden. Eine Pfanne mit Olivenol auf mittlerer Temperatur
erhitzen und die Roschen ca. 10 Minuten bissfest rosten. Salzen und Pfeffern und auf einem
Teller im Ofen warmbhalten.

Fiir die Tomatensauce:

Finen Topf mit Olivendl erhitzen und Tomatenmark unter Riihren kurz diinsten. Geschilte To-
maten dazugeben, mit einem Pfannenheber zerkleinern und einmal aufkochen lassen. Die Hitze
reduzieren, Lorbeerblatt hinzugeben und mit Tamari, Yaconsirup, Kala Namak, Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Sauce ca. 20 Minuten kocheln lassen, dann das Lorbeerblatt entfernen. Oregano fein
hacken und unterheben. Zum Schluss die abgetropften Linsen hinzufiigen und erwérmen.

Fiir die Polenta:

Einen Topf mit Gemiisefond, Hafermilch und Sojasahne sowie eine Prise Muskatnuss aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hitze reduzieren, Maisgriel langsam dazugeben und unter
stdndigem Riihren 2-3 Minuten kocheln lassen.

Fiir die Garnitur:

Petersilie fein hacken.

Polenta auf Teller anrichten, die Tomatensauce mit Linsen dariiber verteilen, mit dem Blumen-
kohl toppen und mit Petersilie garniert servieren.
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