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Polenta Auflauf pikant 
 

 
Zutaten: 
 
750 ml Wasser     
150 g Polenta 
4 Eier  
120 g Käse gerieben 30% 
Salz, Pfeffer, Öl, Kräuter 
 
Zubereitung:  
W
einkochen und unter ständigem 
rühren auf kleiner Temperatur 30 Min. dünsten. 
Eier, Kräu

asser aufkochen, salzen, Polenta 

ter  und Käse untermischen und in eine gefettete  Auflaufform 

uch Schinkenwürfeln, 
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füllen und im Rohr bei 180°ca. 30 Minuten backen. 
Als Beilage, Tomatensauce und grüner Salat. 
Will man es kulinarischer gestalten kann man a
gedünstete Pilze  oder Gemüsewürfel unter die Masse geben. 
 
 

 
 
 
 
 

   

Lymphödem dicke Beine geschwollene Füße Behandlung Arm primär Therapie sekundär Bandagierung manuelle Lymphdrainage Vodder 
 


