gotuj w stylu eko.p!

Salatka z polenta i pieczong dynig

,‘. foodmania

Polecane na: danie glowne, salatki

[ 45 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: kasza kukurydziana - 5 tyzka curry - 1 szczypta
oliwa z oliwek - 1 tyzeczka rukola - 2 gars¢
s6l sezamowa - 1 szczypta dynia hokkaido - 1/2 szt.
kurkuma - 1 szczypta pestki dyni tuskane - 1 tyzka
papryka stodka - 1 szczypta pomidory suszone - kilka

. Dodatkowe info: Kolorowa propozycja na lekki positek z dynig!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze ugotowac w dwukrotnej iloéci wody (do ilosci kaszy) z dodatkiem kurkumy i soli
sezamowej.

KROK 2: Ugotowang polente wytozy¢ do prostokatnego naczynia (wytozonego folig spozywcza)
i odstawi¢ do wystygniecia.

KROK 3: Nastepnie pokroi¢ polente na ksztatt rombéw i ugrillowa¢ z dodatkiem oliwy na patelni,
badz w piekarniku (15min/170stopni).

KROK 4: Dynie pokroi¢ na plastry, a nastepnie lekko oprdszyé curry oraz stodka papryka i zapiec
w piekarniku (20min/180stopni).

KROK 5: Pestki dyni uprazy¢ na suchej patelni. Na talerzu pouktadaé romby z polenty, pieczong
dynie, rukole, pomidory suszone i obsypac pestkami dyni oraz lekko skropi¢ oliwa.
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