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Kukuricna kase zvana polenta

U nas se polenta nejcastéji prodava ve formeé instatni kukuric¢né polenty (vlatné kukuri¢cné mouky), ze které
se pripravuje pravé bud kase, knedliky nebo ruzné placky.

Jak vyrobime polentu?

250 g kukuricné mouky, 1 1 vody, 1 [Zice soli

Kukuti¢nou mouku vsypeme do varici osolené vody a michdme, dokud nevznikne hladka hmota. Za castého
michani nechame varit asi 25 minut. Po této dobé muzeme kasi podavat (v tomto pripadé by méla mit ridsi
konzistenci) nebo je mozné ji rozetrit na tukem vymazany plech a nechat vychladnout a pak ji déle upravovat.

Polenta se totiz serviruje budto samostatné - nejcastéji s pikantnim syrem gorgonzola a kvalitnim
vinem, nebo slouZi jako priloha k masu, salatu ¢i zeleniné. Vyborna je také napr. s cesnekem a
strouhanym syrem. Da se rovnéz zapékat, smazit nebo grilovat.

Idealni na dietu

Kukuricna kase je velmi sytd, proto vam k zahnani chuti i hladu postac¢i malé porce. Protoze je kukurtice
bohata na vlakninu, bilkoviny, vitaminy i mineraly, zdroven tak udélate néco pro své zdravi. Polentu si
mohou doprati lidé nesnasejici lepek, v kukurici jej totiz nenajdete.



Hotovy valecek

V prodejnéach zdravé vyzivy muzeme rovnéz zakoupit polentu hotovou - jedna se asi o 20 centimetr
dlouhy a 10 centimetru tlusty zluty valeCek zabaleny v pruhledné f6lii s ndlepkou “Polenta - nizkokaloricka
strava”. Tuto polentu staci jen nakrajet, ohrat, pripadné opéct ¢i zapéct. Na obalu ndm také radi, ze se tato
potravina hodi jako priloha ke v§em druhtim zeleniny a masa, mozno ji téZ pouzit na pripravu ,bramboraku*
pomazanek ¢i jako zavarky do polévky.

Nase recepty z polenty:

Recept na polentu s houbamijsme prichystali ZDE

7


https://www.coopclub.cz/polenta-s-houbami/6280

