
Polenta  –  włoska  tradycja
kukurydziana na twoim stole
Polenta to tradycyjne danie kuchni północnowłoskiej, którego
korzenie sięgają starożytności. Początkowo przygotowywana była
z mąki z prosa lub orkiszu, jednak po sprowadzeniu kukurydzy z
Ameryki w XVI wieku, stała się podstawowym składnikiem tego
dania. W regionach takich jak Lombardia, Wenecja Euganejska
czy Piemont, polenta przez wieki stanowiła podstawę wyżywienia
dla ubogich warstw społecznych. Symbolizowała przetrwanie w
trudnych czasach, a dziś jest ceniona jako element dziedzictwa
kulinarnego północnych Włoch.

W  XIX  wieku,  podczas  okresów  głodu,  polenta  często  była
jedynym dostępnym pożywieniem dla wielu rodzin. Z czasem jej
status ewoluował – z prostego pożywienia biedoty do cenionego
przysmaku  serwowanego  w  najlepszych  restauracjach.
Współcześnie  polenta  przeżywa  renesans  w  kuchni
międzynarodowej, zyskując uznanie za swoją wszechstronność i
autentyczność.

Wartości odżywcze i rodzaje kasz
Polenta  to  bogate  źródło  węglowodanów  złożonych,  które
zapewniają  długotrwałe  uczucie  sytości.  W  zależności  od
rodzaju użytej kaszy kukurydzianej, może zawierać:

Błonnik  pokarmowy  –  szczególnie  w  wersjach  z
gruboziarnistej kaszy
Witaminy z grupy B – wspierające metabolizm energetyczny
Minerały takie jak magnez, fosfor i żelazo
Antyoksydanty,  w  tym  karotenoidy  nadające
charakterystyczny żółty kolor

Na rynku dostępne są różne rodzaje kasz kukurydzianych do
przygotowania polenty:
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Polenta instantowa – drobno zmielona, gotowa w kilka minut,
idealna dla początkujących

Polenta  tradycyjna  (gruboziarnista)  –  wymaga  dłuższego
gotowania (30-40 minut), ale oferuje głębszy smak i bardziej
autentyczną teksturę

Warto  zwrócić  uwagę  na  polentę  integrale  (pełnoziarnistą),
która zachowuje więcej składników odżywczych dzięki obecności
zarodków kukurydzianych. Dla osób ceniących tradycję, dostępna
jest również polenta taragna – charakterystyczna dla regionu
Valtellina, przygotowywana z mieszanki mąki kukurydzianej i
gryczanej, co nadaje jej wyjątkowy, orzechowy posmak.

W przeciwieństwie do mamałygi rumuńskiej, która ma bardziej
kremową konsystencję i często podawana jest z bryndzą, polenta
włoska ma bardziej uniwersalne zastosowanie – może być miękka
i kremowa lub twarda, krojona w plastry i grillowana. Różni
się też od podobnych potraw kukurydzianych występujących w
innych kuchniach, jak bałkańska kačamak czy gruzińska gomi,
które  mają  swoje  unikalne  metody  przygotowania  i  tradycje
serwowania.

Przygotowanie i serwowanie polenty

Klasyczny przepis na podstawową polentę
Polenta to tradycyjne danie kuchni włoskiej, które zdobywa
coraz większą popularność w Polsce. Podstawowy przepis jest
niezwykle prosty, choć wymaga pewnej uwagi:

Składniki:

1  szklanka  kaszy  kukurydzianej  (drobno  lub  grubo
mielonej)
4 szklanki wody lub bulionu warzywnego
1 łyżeczka soli



2 łyżki masła (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Zagotuj wodę lub bulion w głębokim garnku1.
Dodaj sól i powoli wsypuj kaszę kukurydzianą, cały czas2.
mieszając
Zmniejsz ogień i gotuj 30-45 minut, regularnie mieszając3.
aby uniknąć grudek
Gdy polenta zgęstnieje i będzie odchodzić od ścianek4.
garnka, dodaj masło
Podawaj  od  razu  jako  kremowy  dodatek  lub  wylej  na5.
płaskie naczynie i pozostaw do stężenia

Sekret doskonałej polenty tkwi w cierpliwości i regularnym
mieszaniu. Tradycyjnie używa się drewnianej łyżki, która nie
przewodzi ciepła i pozwala na dokładne rozprowadzenie kaszy.

Warianty i kreatywne podawanie
Techniki przygotowania:

Metoda ekspresowa: Niektórzy szefowie kuchni proponują
skrócenie czasu gotowania do 15-20 minut przy użyciu
błyskawicznej kaszy kukurydzianej
Metoda piekarnikowa: Po wstępnym gotowaniu na kuchence,
polentę można dopiec w piekarniku (180°C, 20 minut), co
nada jej chrupiącą skórkę
Polenta z multicookera: Nowoczesne urządzenia pozwalają
przygotować polentę bez ciągłego mieszania – wystarczy
ustawić odpowiedni program

Inspirujące połączenia:

Polenta świetnie komponuje się z wieloma dodatkami:

Z  serem:  Dodanie  parmezanu,  gorgonzoli  lub  polskiego
oscypka nadaje polencie kremową konsystencję i wyrazisty
smak



Z  grzybami:  Leśne  grzyby  duszone  z  czosnkiem  i
tymiankiem tworzą idealny dodatek do polenty
Z  mięsem:  Jako  baza  pod  gulasz  wołowy,  duszoną
jagnięcinę czy ragù z dziczyzny
Z  warzywami:  Grillowane  warzywa  śródziemnomorskie  z
oliwą z oliwek i świeżą bazylią
Słodka wersja: Z miodem, orzechami i świeżymi owocami
jako alternatywa dla tradycyjnych deserów

Przechowywanie:

Stężałą  polentę  można  przechowywać  w  lodówce  do  3  dni.
Najlepiej odgrzewać ją na patelni z odrobiną oliwy lub masła,
co nada jej chrupiącą teksturę. Można również pokroić ją w
trójkąty i zapiec w piekarniku.

Nowoczesne interpretacje:

W kuchni fusion polenta pojawia się jako:

Baza do pizzy bezglutenowej
Alternatywa dla tradycyjnych grzanek pod bruschettę
Składnik  wytrawnych  babeczek  z  dodatkiem  ziół
prowansalskich
Element deserów łączących tradycje włoskie z polskimi
akcentami owocowymi


