Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Kukurydziana polenta z warzywamii
parmezanem
L. 8.8 & & v

@ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

401 kcal/l porcje (311 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
128.67 kcal 467¢ 19.96¢ 4.07¢ 2.69¢
6.43% 9.34% 7.39% 5.81% 10.76% 6.43%

® Sktadniki

+ Kaszka kukurydziana surowa - 250g (1 2
szklanki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 400g
(1 %5 szklanki)

- Woda - 100g (V2 szklanki)

» Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

- Pietruszka, korzen - 200g

= Marchew - 200g

* Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

= Parmezantarty - 24g (3 tyzkistotowe)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W garnku zagotujmleko i wode. Dodajkasze kukurydziana,
tymianek, solipieprz, gotujto zgestnienia. Nastepnie wylejja na
blaszke, na grubos$é ok. 2-3 cm.

KROK 2: Na patelnirozgrzejolej. Podsmaz czosnek, pestkidyni,
pokrojong marchew i pietruszke. Nastenie dorzué $wiezo posiekang
natke pietruszkiiutarty parmezan. Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Zdejmijje z patelnina osobnytalerz.

KROK 3: Z polenty wykrawaj okragte plackiilekko podsmaz na patelnipo
warzywach. Uktadajje na talerzu, wytdz porcje warzyw i udekoruj $wiezg
natka.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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