gotuj w stylu eko.p!

Rolada z polenty na wytrawnie

‘. foodmania

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

‘EW.HLm-.... . _ 0w sty ehny

[l 120 min . tatwy . 15 porcji
. Skiadniki: polenta (kasza kukurydziana) - 8  brokut - 1 kawatek

lyzka sos tamari - 1 tyzeczka
kurkuma - 1 szczypta majeranek - 1 szczypta

sol morska - 1 szczypta pieprz kolorowy - 1 szczypta
ziarna Inu ztotego - 3 tyzka s6l sezamowa - 1 szczypta

burak - 1 szt. koperek - 1 tyzeczka
dynia - 1 kawatek

. Dodatkowe info: Lekka, prosta w przygotowaniu i nietypowa :) Swietnie smakuje
zaréwno na ciepto po podgrzaniu, jak i na zimno!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kazde warzywo ugotowac osobno, a nastepnie zblendowac: dynie z solg sezamowag,brokut
z sosem tamari i koperkiem, a buraka z pieprzem i majerankiem.
KROK 2: Polente ugotowac w 3-krotnej ilosci wody (do polenty) z dodatkiem kurkumy i soli morskie;.

KROK 3: Na folii spozywczej rozsypaé ziarna Inu, a nastepnie natozy¢ ugotowang polente w formie
prostokata.

KROK 4: Na polente natozy¢ kolejno kazde puree warzywne, catosé zawingé i odstawié do
wystygniecia.

KROK 5: Przed podaniem najlepiej schtodzi¢ i pokroi¢ na plastry.
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