
 

Sałatka z polentą i pieczoną dynią

foodmania  

Polecane na: danie główne, sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

kasza kukurydziana - 5 łyżka

 

oliwa z oliwek - 1 łyżeczka

 

sól sezamowa - 1 szczypta

 

kurkuma - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

 

curry - 1 szczypta

 

rukola - 2 garść

 

dynia hokkaido - 1/2 szt.

 

pestki dyni łuskane - 1 łyżka

 

pomidory suszone - kilka

 

  Dodatkowe info:

 

Kolorowa propozycja na lekki posiłek z dynią!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę ugotować w dwukrotnej ilości wody (do ilości kaszy) z dodatkiem kurkumy i soli

sezamowej.

 KROK 2: Ugotowaną polentę wyłożyć do prostokątnego naczynia (wyłożonego folią spożywczą)

i odstawić do wystygnięcia.

 KROK 3: Następnie pokroić polentę na kształt rombów i ugrillować z dodatkiem oliwy na patelni,

bądź w piekarniku (15min/170stopni).

 KROK 4: Dynię pokroić na plastry, a następnie lekko oprószyć curry oraz słodką papryką i zapiec

w piekarniku (20min/180stopni).

 KROK 5: Pestki dyni uprażyć na suchej patelni. Na talerzu poukładać romby z polenty, pieczoną

dynię, rukolę, pomidory suszone i obsypać pestkami dyni oraz lekko skropić oliwą.
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