Zapiekanka z czterech odmian
fasoli 1 polenty

Trudno wyobrazic¢ sobie potrawe zawierajgcg wiecej btonnika niz
ta pyszna zapiekanka! Dostarcza go fasola i mgka kukurydziana.
Danie to zawdziecza warzywom witaminy, w tym kwas foliowy, a
takze przeciwutleniacze, ktdére zwalczajg liczne choroby.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

tyzka oleju

cebula drobno posiekana

czerwona papryka grubo posiekana

zgbki czosnku, posiekane

Srednie marchewki pokrojone w matag kostke

2 mate cukinie przekrojone wzdtuz na potdédwki i w poprzek na
plasterki

2 tyzki chili

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

800 g przecieru pomidorowego z puszki
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420 g czarnej fasoli z puszki, odsgczonej 1 przeptukane]

420 g czerwonej fasoli kidney z puszki, odsgczonej 1
przeptukanej

420 g biatej fasoli z puszki, odsaczonej i przeptukanej

420 g cieciorki z puszki, odsgczonej i przeptukanej

5 szklanek wody

1 i 1/2 szklanki kaszki kukurydzianej

1/2 tyzeczki soli

150 g tartego chudego sera cheddar

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na srednim ogniu w duzym teflonowym rondlu.
Wrzucié¢ cebule i papryke. Smazy¢ 5 minut, az zmiekng. Dodad
czosnek. Wymiesza¢ i smazy¢ 30 sekund. Doda¢ marchewke.
Przykry¢ i smazy¢ 2 minuty. Doda¢ cukinie, chili i kmin
rzymski. Smazy¢ 1 minute. Doda¢ pomidory i wymieszac.
Doprowadzi¢ do wrzenia, czesciowo przykry¢ rondel i dusi¢ na
matym ogniu 15 minut, mieszajac.

2) Doda¢ wszystkie fasole i cieciorke. Doktadnie rozgrzac.
Przetozy¢ potowe sosu fasolowego do szczelnego pojemnika i
przechowywa¢ w lodéwce lub zamrazalniku do nastepnego uzycia.

3) Rozgrzac piekarnik do temperatury 200°C.

4) W Sredniej wielkosci rondlu doprowadzi¢ do wrzenia 4
szklanki wody. Wymiesza¢ ostatnig szklanke wody z kaszka
kukurydziang i solg w Sredniej misce. Stopniowo dodawac do
wrzgtku, mieszajgc. Gotowa¢ na matym ogniu okot*o 5 minut, caty
czas mieszajac, az kaszka sie rozgotuje.

5) Wytozy¢ potowe kaszki kukurydzianej na dno formy o
wymiarach 20x20x5 cm. Pola¢ sosem fasolowym. Posypaé¢ serem,
zostawiajac 2 tyzki. Wytozy¢ na wierzch pozostata czes¢ kaszki
kukurydzianej i posypal resztg sera.

6) Piec okoto 20 minut, az sos bedzie bulgotat, a polenta



przyrumieni sie z wierzchu na ztocisty kolor. Odstawic¢ na 15
minut, a nastepnie pokroi¢ na kwadratowe porcje i przetozy¢
topatka na talerze.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 436 kcal, 24 g biatka, 71 g weglowodanéw, 7
g ttuszczéw, 2 g NNKT, 6 mg cholesterolu, 17 g btonnika, 942
mg sodu
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