Polenta - wtoska tradycja
kukurydziana na twoim stole

Polenta to tradycyjne danie kuchni pétnocnowtoskiej, ktdrego
korzenie siegajg starozytnosci. Poczatkowo przygotowywana byta
z magki z prosa lub orkiszu, jednak po sprowadzeniu kukurydzy z
Ameryki w XVI wieku, stata sie podstawowym sktadnikiem tego
dania. W regionach takich jak Lombardia, Wenecja Euganejska
czy Piemont, polenta przez wieki stanowita podstawe wyzywienia
dla ubogich warstw spotecznych. Symbolizowata przetrwanie w
trudnych czasach, a dzis jest ceniona jako element dziedzictwa
kulinarnego pétnocnych Wktoch.

W XIX wieku, podczas okresdéw gtodu, polenta czesto byta
jedynym dostepnym pozywieniem dla wielu rodzin. Z czasem jej
status ewoluowat — z prostego pozywienia biedoty do cenionego
przysmaku serwowanego w najlepszych restauracjach.
Wspbétczednie polenta przezywa renesans w kuchni
miedzynarodowej, zyskujgc uznanie za swojg wszechstronnos¢ i
autentycznos¢.

Wartosci odzywcze 1 rodzaje kasz

Polenta to bogate Zrdédto weglowodandéw ztozonych, ktore
zapewniajg dtugotrwate uczucie sytosci. W zalezno$ci od
rodzaju uzytej kaszy kukurydzianej, moze zawierac:

»Btonnik pokarmowy - szczegdélnie w wersjach z
gruboziarnistej kaszy

» Witaminy z grupy B — wspierajace metabolizm energetyczny

= Mineraty takie jak magnez, fosfor i zelazo

Antyoksydanty, w tym karotenoidy nadajgce
charakterystyczny zétty kolor

Na rynku dostepne sa rézne rodzaje kasz kukurydzianych do
przygotowania polenty:


https://multicook.zgora.pl/blog/polenta-italian-corn-tradition/
https://multicook.zgora.pl/blog/polenta-italian-corn-tradition/

Polenta instantowa — drobno zmielona, gotowa w kilka minut,
idealna dla poczgtkujacych

Polenta tradycyjna (gruboziarnista) - wymaga dtuzszego
gotowania (30-40 minut), ale oferuje gtebszy smak i bardziej
autentyczng teksture

Warto zwréci¢ uwage na polente integrale (petnoziarnista),
ktéra zachowuje wiecej sktadnikéw odzywczych dzieki obecnosci
zarodkéw kukurydzianych. Dla osdéb cenigcych tradycje, dostepna
jest réwniez polenta taragna — charakterystyczna dla regionu
Valtellina, przygotowywana z mieszanki mgki kukurydzianej i
gryczanej, co nadaje jej wyjatkowy, orzechowy posmak.

W przeciwienstwie do mamatygi rumunskiej, ktdéra ma bardziej
kremowg konsystencje i czesto podawana jest z bryndza, polenta
wtoska ma bardziej uniwersalne zastosowanie — moze by¢ miekka
i kremowa lub twarda, krojona w plastry i grillowana. Rézni
sie tez od podobnych potraw kukurydzianych wystepujacych w
innych kuchniach, jak batkanska kacamak czy gruzinska gomi,
ktére majg swoje unikalne metody przygotowania i tradycje
serwowania.

Przygotowanie 1 serwowanie polenty

Klasyczny przepis na podstawowa polente

Polenta to tradycyjne danie kuchni wtoskiej, ktdére zdobywa
coraz wiekszg popularnos¢ w Polsce. Podstawowy przepis jest
niezwykle prosty, cho¢ wymaga pewnej uwagi:

Sktadniki:

=1 szklanka kaszy kukurydzianej (drobno Llub grubo
mielonej)

» 4 szklanki wody lub bulionu warzywnego

=1 tyzeczka soli



= 2 tyzki masta (opcjonalnie)
Przygotowanie:

1. Zagotuj wode lub bulion w gtebokim garnku

2. Dodaj sél i powoli wsypuj kasze kukurydziang, caty czas
mieszajac

3. Zmniejsz ogienA i gotuj 30-45 minut, regularnie mieszajac
aby unikna¢ grudek

4., Gdy polenta zgestnieje i bedzie odchodzi¢ od $cianek
garnka, dodaj masto

5. Podawaj od razu jako kremowy dodatek lub wylej na
ptaskie naczynie i pozostaw do stezenia

Sekret doskonatej polenty tkwi w cierpliwosci i regularnym
mieszaniu. Tradycyjnie uzywa sie drewnianej tyzki, ktora nie
przewodzi ciepta 1 pozwala na doktadne rozprowadzenie kaszy.

Warianty 1 kreatywne podawanie

Techniki przygotowania:

= Metoda ekspresowa: Niektdorzy szefowie kuchni proponuja
skrécenie czasu gotowania do 15-20 minut przy uzyciu
btyskawicznej kaszy kukurydzianej

- Metoda piekarnikowa: Po wstepnym gotowaniu na kuchence,
polente mozna dopiec w piekarniku (180°C, 20 minut), co
nada jej chrupigca skorke

- Polenta z multicookera: Nowoczesne urzadzenia pozwalaja
przygotowal polente bez ciggtego mieszania — wystarczy
ustawic¢ odpowiedni program

Inspirujace potaczenia:
Polenta Swietnie komponuje sie z wieloma dodatkami:

»Z serem: Dodanie parmezanu, gorgonzoli lub polskiego
oscypka nadaje polencie kremowg konsystencje i wyrazisty
smak



=Z grzybami: Les$ne grzyby duszone z czosnkiem i
tymiankiem tworzg idealny dodatek do polenty

=-Z miesem: Jako baza pod gulasz wotowy, duszonag
jagniecine czy ragu z dziczyzny

=Z warzywami: Grillowane warzywa $rdédziemnomorskie z
oliwg z oliwek i Swiezg bazylia

- Stodka wersja: Z miodem, orzechami i Swiezymi owocami
jako alternatywa dla tradycyjnych deserdw

Przechowywanie:

Stezatg polente mozna przechowywa¢ w loddéwce do 3 dni.
Najlepiej odgrzewa¢ jg na patelni z odrobing oliwy lub masta,
co nada jej chrupigcg teksture. Mozna réwniez pokroi¢ jg w
trojkaty i zapiec w piekarniku.

Nowoczesne interpretacje:
W kuchni fusion polenta pojawia sie jako:

 Baza do pizzy bezglutenowe]

= Alternatywa dla tradycyjnych grzanek pod bruschette

= Sktadnik wytrawnych babeczek z dodatkiem zié%
prowansalskich

- Element deserdw tgczgcych tradycje wtoskie z polskimi
akcentami owocowymi



