Zdravy netradicni pokrm -
polenta s trhanym masem
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Uz jste vyzkousSeli polentu? Tato kukuricna mouka se da uvarit jako kasSe,
placky i knedliky. My si ji dnes budeme grilovat a naucite se k ni tradi¢ni
venezuelsky pokrm z trhaného masa. Polenta je také skvélou bezlepkovou
prilohou.
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Polenta je zakladem stfedozemni a balkanské kuchyné. Je bohatym zdrojem
sacharidu, bilkovin a vitaminu skupiny B podporujici spravnou funkci
metabolismu, nervové a mozkové c¢innosti. Z minerald obsahuje prevazné
vapnik, draslik, zelezo a fosfor. Tato kukuri¢na kase dobre zasyti a diky
obsahu komplexnich sacharidd pomaha udrzet pocit sytosti a ziskané
energie.



Jak polentu pripravit?

Polenta je k dostani v prodejnach se zdravou vyzivou i v béznym
supermarketech bud' jako kukuri¢na mouka (krupice) nebo instantni polenta.
Instantni polenta je rychle hotova za par minut, zatimco polenta
z kukuriéné mouky se vafi cca 30-45 min za dukladného michani.
K pripravé polenty potrebujeme pouze kukuri¢nou krupici, vodu a sdl. Polentu
vsypeme do osolené vrouci vody (na 1 dil polenty pfipada cca 2,5 dilu vody) a
ddkladné michdme asi 30-45 min, az se voda vypari a kase za¢ne oddélovat od
stény hrnce. Kukufiénou kasi muzeme takto podavat jako pfilohu nebo
ji nechat vychladnout na plechu. Vychladla polenta zatuhne a pak ji
muzeme opékat, grilovat ¢i zapékat. Skvéle se do polenty hodi ¢esnek,
koreni, rajcata nebo olivy. Polentu mlzete také pripravit na sladko napriklad
s tvarohem a ovocem. Polenta ma pfi vareni tendenci prskat, hrudkovatét a
pfipalovat se, michejte intenzivné po celou dobu varu. Proto pouzivam radeji
polentu instantni, ktera je hotova za par minut.

Pripravila jsem pro vas recept na grilovanou polentu s netradi¢né upravenym
masem. Inspiraci mi byla jihoamerickd kuchyné. Toto lahodné jidlo jsem
ochutnala pfi navstéve Venezuely, kde je trhané maso tradi¢nim pokrmem.
MizZete pouzit maso drubezi i hovézi a pfidat zeleninu a kofeni podle
své chuti.



Suroviny na 2-3 porce

kukuri¢na krupice (polenta) 200g

kureci/krdti prsa 300 g

olivovy olej 2 1zicky

cesnek 2 strouzky

cibule 2 vétsi kusy

stl, pept, chili, mletd paprika, koriandr

bobkovy list, nové koreni, cely pepr

pasirovana rajCata nebo rajcatovy protlak 6 Izic

zelenina dle chuti cca - rajcata, papriky, mrkev, cuketa, chili papricka, rapikaty
celer

Postup

Nejprve si uvarime kureci prsa v celku ve vodé spolecné s 1 ks rozkrojené
cibule, Cesnekem (1 strouzek), novym korenim, bobkovym listem a celym
peprem. Varime cca 30-45 min na mirném ohni. Vychladlé varené maso
vyjmeme z vyvaru a pomoci vidlicky (nebo rukama) natrhdme na vlakna.
Mezitim si uvarime instantni polentu nebo pouzijeme kukuricnou mouku
(krupici). Uvedeme vodu k varu, osolime a postupné, pomalu prisypavame



polentu a soucasné ji ve vrouci vodé rozmichavame. Snizime ohern na minimum
a varime za dikladného michani podle typu mouky az do kase. Uvarenou
polentu nalijeme na plech a nechame vychladnout a ztuhnout. Mezitim si
pokrajime vesSkerou zeleninu na kousky a cibuli s Cesnekem nadrobno. Na
|ZiCce oleje na panvi orestujeme cibuli s Cesnekem, pak prfidame zeleninu,
natrhané maso, pasirovana rajCata, korfeni a vSe chvili restujeme a nakonec
podlijeme trochou vody a chvili vafime na mirném plamenu. Vychladlou
polentu pokrajime na vétsi kousky, potfeme zbylym olivovym olejem a
grilujeme z obou stran do krupavé klrky. Podavame se saldtkem z Cerstvé
zeleniny.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 870 kJ, 59 g sacharidd, 29 g bilkovin, 8 g
tukd, 10 g vldkniny
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