Ostra zapiekanka z czterema
rodzajami fasoli 1 polenta

Polenta i fasola zawierajg mndéstwo btonnika, a warzywa uzyte
do zapiekanki dostarczajg witamin, kwasu foliowego i
przeciwutleniaczy, pomocnych w zwalczaniu chordb.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oleju roslinnego

1 cebula, drobno posiekana

1 czerwona papryka, bez nasion, pokrojona na mate kawatki

3 zagbki czosnku, wycisniete

2 marchewki, obrane 1 pokrojone w drobng kostke

2 mate cukinie, przekrojone wzdtuz na p6t, a nastepnie w
cienkie plasterki

2 tyzki chili w proszku

2 tyzeczki kminu rzymskiego

800 g pomidoréw z puszki, osaczonych i pokrojonych na mate
kawatki
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400 g fasoli czarnej lub czarne oczko z puszki, osaczonej i
przeptukanej

400 g fasoli kidney, osaczonej 1 przeptukanej

400 g fasoli pinto lub cannellini z puszki, osaczonej i
przeptukanej

400 g cieciorki z puszki, osaczonej i przeptukanej

250 g btyskawicznej polenty

1/2 tyzeczki soli

180 g sera cheddar, grubo startego

Swieza kolendra, do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ olej w duzym garnku o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ cebule i papryke, smazy¢ 5 minut na Srednim ogniu, az
zmiekng. Dodac¢ czosnek, smazy¢ pét minuty. Wrzucié¢ marchewke,
smazy¢ 2 minuty, pod przykryciem. Doda¢ cukinie, chili i kmin
rzymski, smazy¢ minute. Wtozy¢ pomidory. Doprowadzi¢ potrawe
do wrzenia i gotowac¢ 15 minut na matym ogniu, pod uchylong
pokrywka. Miesza¢ od czasu do czasu.

2) Wrzuci¢ wszystkie rodzaje fasoli i cieciorke, mocno
podgrzac¢. Przetozy¢ potowe warzyw do szczelnie zamykanego
pojemnika i wstawic¢ do lodéwki lub zamrozié, aby wykorzystad
do przygotowania innego positku.

3) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Zagotowal litr
wody w garnku. Wymieszaé¢ w misce polente z 250 ml wody i solg
w misce. Wlewa¢ stopniowo do gotujgcej sie wody. Gotowac 5
minut na wolnym ogniu, caty czas mieszajac, az zniknag grudki.

4) Rozprowadzi¢ potowe polenty na spodzie naczynia do
zapiekania o wymiarach 20 x 20 cm. Natozy¢ warstwe fasoli z
warzywami. Odtozy¢ 2 %yzki sera, a resztg posypal warzywa.
Przykry¢ drugg warstwg polenty. Posypac pozostatym serem.

5) Piec zapiekanke okot*o 20 minut, az nadzienie warzywne
zacznie wrzec, a wierzch lekko sie przyrumieni. Odstawic¢ na 15



minut. Pokroi¢ na prostokatne kawatki, udekorowa¢ kolendrag i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 PORCJA ZAWIERA: 548 kcal, 28 g biatka, 15 g ttuszczéw, 7 ¢

ttuszczéw nasyconych, 76 g weglowodandéw, 16 g btonnika, 3 g
soli
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