POLENTA - netradi¢ni pokrm/piiloha, kterou oceni i celiakové

Polenta je kukuFi¢na kase roziifend predevsim v severni Itélii
a také v Chorvatsku, Rumunsku, Moldavsku a Cerné Hofte, kde
se podavda jako siln¢ kajmakem omasténd kaSe se sklenici
kyselého mléka. V CR se nejéastéji proddvd jako instantni
kukufi¢nd polenta, ze které se pripravuje kase, knedliky nebo
rizné placky.
\ Podavd se budto samostatné, nejcastéji s pikantnim syrem
gorgonzola a kvalitnim vinem, nebo slouZi jako pfiloha k masu,
J saldtu ¢i zeleniné. Tato kukuficnd kaSe patii k oblibenym
pokrmtim v Chorvatsku, Rumunsku a Cerné Hofte, kde se viak
skryvéd pod jinymi ndzvy: palenta, pura, katamak, bakardan nebo
mamaliga. V Itdlii je dodnes povazovdna za tradi¢ni jidlo.
Puvodné §lo o pokrm chudsich lidi, dnes ji jedi vSichni, ktefi ji
prisli na chut’.
Polenta je zdravy pokrm bohaty na bilkoviny a vlakninu,
také na vitaminy a mineraly.

Dobrou zpravu mame pro osoby nesnasejici lepek. Polenta se totiz skvéle hodi do jejich jidelni¢ku pro
svou absenci lepku. Navic, pro vSechny ostatni, je bohata na vlakninu, kterd ndm doddva pocit sytosti
a podporuje spravnou &innost travici soustavy. Ddle obsahuje bilkoviny, mineraly (nap¥. Zelezo, ho¥<ik,
mangan, zinek, selen), vitaminy (zejména skupiny B) a glukézu.

Pokud se zajimdte o ¢inskou medicinu, ur€it€ ocenite informaci, kam polentu zafadit. Patii totiZ
jednoznacéné k ochlazujicim potravinam, jeji konzumace se tedy doporucuje predev§im v teplych dnech, v 1été.

Polenta se podava:
e Samostatné - nejcast&ji s pikantnim syrem gorgonzolou nebo parmezanem a kvalitnim vinem.
e Jako priiloha - k masu, salatu, zelening.
e Kukufi¢nou kaSi muzete podavat s nejriznéjSimi omackami nebo ji nechat vychladnout a zapéct
v troubé, d4 se také smazit a grilovat.

Chcete-li si pripravit pravou polentu sami, poti‘ebujete:
e kukufi¢nou mouku (nebo kukufi¢nou krupici) 250 g

e 11 vody nebo masového vyvaru

o sul

e  Cerstvé mlety bily pept

e 60 gmasla

® (na 500 g mouky, 2 1 vody)
Postup piipravy:

Mouku nejprve spafte, abyste ji zbavili trpké chuti. Vodu dejte vafit, pfidejte stl. Za stdlého michani vateckou
nebo metlou, pfisypte mouku. Stdle usilovné michejte, aby se nevytvofily hrudky, pfidejte pept. Teplotu snizte
na minimum, pfidejte maslo a pokracujte ve vateni, cca 30 minut, ¢asto michejte. KdyZ se voda vyvaii, vatecka
stoji sama uprostied hrnce a kase se odd€luje od stén, je polenta hotova. Polentu mtizete ihned poddvat, nebo ji
miiZete nechat vystydnout a nasledné grilovat nebo smazit.

U nds v obchodech je k dostani i kukuFiéna polenta instantni, diky které se vyhnete dlouhému
a namdhavému michani. Polenta z instantniho prasku je hotova jiZ za tfi minuty! Davejte vSak prednost
instantni polenté pripravené pomoci pary , ne pomoci extruze — tento zpusob vyroby totiZ pfipravuje
vyrobek o vétSinu dileZitych latek.

Kukufi¢na polenta je skvélym lékem proti stresu, injekci energie a vitality pro mozek, zasluhou
dostatecné vysokému obsahu glukoézy. Vitaminy v ni obsaZené jsou nezbytné pro spravnou funkci nasich

s es s

organi a metabolické procesy organismu. Polentu si mohou dopiat i lidé nesnasejici lepek, v kukufici jej
totiz nenajdete.
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