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Das erste Grün können Sie jetzt beim Osterspaziergang in

Wald und Flur bewundern. Oder auf Ihrem Teller: Bärlauch,

Löwenzahn, junger Spinat, Kohlrabi – ach, herrliche Jugend! 

Frühling
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65 | Sommer

Polenta mit 
Brennnessel-Spinat
raffiniert

4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Min. 

Pro Portion ca. 555 kcal, E 20 g, F 26 g, KH 60 g

Salz
300 g Polenta (Maisgrieß)
100 g Parmesan-Käse
100 g Sahne
500 g Blattspinat
200 g junge Brennnesseln (oder 

Blattspinat)
1 große Zwiebel

• Für die Polenta 1 ¼ l Wasser und 1 EL Salz aufkochen. Die Polenta langsam
einrieseln lassen und bei kleiner Hitze unter Rühren 3 Min. kochen. Parmesan-
Käse reiben und zusammen mit der Sahne unter die Polenta rühren. Polenta aus
dem Topf nehmen und als Kloß in ein feuchtes Küchentuch einschlagen, damit
sie nicht trocken wird.

• Für das Spinat-Brennnessel-Gemüse den Spinat und die Brennnesseln putzen
und die Blätter von den Stängeln zupfen. Blätter gründlich abspülen, trocken
schütteln und grob hacken. 

• Zwiebel und Knoblauch abziehen und hacken. Das Öl in einem großen Topf 
erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig dünsten. Spinat und Brenn-
nesseln dazugeben. Das Gemüse zugedeckt kurz zusammenfallen lassen und 
5 Min. dünsten (eventuell 2 EL Wasser dazugeben). Das Gemüse mit Salz, Pfeffer
und Honig würzen. 

• Liebstöckel oder Petersilie abspülen, trocken schütteln, die Blättchen ab-
zupfen und hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Kräuter
und Pinienkerne über das Gemüse streuen. Zum Servieren die Polenta in 
Scheiben schneiden und zum Gemüse servieren.

Tipp Wenn Polenta übrig bleibt, in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in 
etwas Butter oder Olivenöl braten. Oder die Polentascheiben in eine ofen-
feste Form schichten, mit 3 EL Parmesan bestreuen und im Ofen überbacken.

1 Knoblauchzehe
2 EL Sonnenblumenöl

frisch gemahlener Pfeffer
1 TL Honig

1 Bund Liebstöckel oder glatte 
Petersilie

2 EL Pinienkerne
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