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Polenta z kaszki kukurydzianej z tymiankiem
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@ 30 minut

T@‘ 6 0s0b fﬁ $redni

383 kcal/l porcje (204 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
187.73 kcal 3.02¢ 19.32¢ 1146¢ 144¢
9.39% 6.04% 7.16% 16.37% 5.76%

& Sktadniki

= Wywar warzywny - 500g (2 ¥4 szklanki)
- Ziele angielskie - 6g (3 sztuki)

- Lis¢ laurowy - 1.5g (3 sztuki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
» Tymianeksuszony - 4g (2 tyzeczki)

- Smietanka kremowa 30% - 400g (40
tyzek stotowych)

+ Kaszka kukurydziana surowa - 300g (1
/3 szklanki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj bulion warzywny. Obierz warzywa na wtoszczyzne,
pokréjw kostke, a nastepnie wrzuc do garnka z gotujaca sie woda.
Dodajdo wywaru ziele angielskie ilis¢ laurowy, przypraw do smaku solg i
pieprzemigotujdo uzyskania esencjonalnego, warzywnego wywaru. Po
tym czasie, usun ziele iliScie laurowe.

KROK 2: Do gotujacego sie bulionu dodajtymianek, przecisniety przez
praske czosnekis$mietanke, dobrze rozmieszajja do momentu, az nie
bedzie grudek, a nastepnie wsyp kaszke kukurydziana idodajsuszony
tymianek. Gotujokoto 6-10 minut na wolnym ogniu do momentu, az
kasza wchtonie caty ptyn. Gdy nieco specznieje i wchtonie caty ptyn,
zestaw garnekz ognia.

KROK 3: Tak ugotowang kasze kukurydziang rozt6z doktadnie w
wytozonej papierem do pieczenia blaszce, a nastepnie (najlepiejnozem
do pizzy) pokrdjja w $redniej wie lkosci kwadraty o wymiarach okoto 5x5
cm.

KROK 4: Patelnie o dobrejpowtoce teflonowejnattus¢ doktadnie
recznikiem kuchennym zwilzonym w oleju rze pakowym. Pokrojone
wczes$niej kwadraty przektadajoddzielnie na patelnie i smaz z dwdch
stron po okoto 1-2 minuty a kazda strone.

*Polenta z kaszki kukurydzianejmoze stuzy¢ jako samodzielne danie i
przekaska. Bedzie réwniez znakomitym dodatkiem do dania
obiadowego, szczegdlnie dla oséb niemogacych spozywac glutenu.
Kasza kukurydziana jest bowiem naturalnie pozbawiona tego biatka.

Smacznego!
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