Zapecena polenta s mletym masem a cuketou

Pocet porci: 3
Doba pripravy: 60 minut
Bez lepku

Postup pripravy

Cibuli si nakrajime na drobno, mrkev nastrouhame najemno. Na panvi si rozpalime IZici oleje, na kterém nechame
zesklovatét cibulku. Poté priddme mleté maso, vareckou ho poradné rozdélime, abychom neméli cucky. Osolime ho,
zasypeme mletou paprikou, medvédim ¢esnekem, pfiddme sojovou omdacku. Az se maso zatdhne, pfisypeme nastrouhanou
mrkev, nechame jesté dvé minuty opékat a poté sunddme z ohné a odloZime. Nastrouhdme si cuketu na hrubo. V hrnci si
rozpalime IZici oleje a cuketu na ném kratce osmahneme. Poté ji zalijeme vodou a privedeme k varu. Jakmile za¢ne voda
vafrit, opatrné za stédlého michani pfisypdvéame polentu a michame do zhoustnuti. Kdyby byla polenta moc tekutd, pfiddme ji
vice, pokud naopak moc hustd, zfedime ji vodou. Hotovou polentu osolime dle chuti a vmichdme prolisovany ¢esnek. Jakmile
mdame hotovo, ihned nalijeme polovinu polentu do zapékaci misky (neni potfeba ni¢im vymazavat), na ni navrstvime
vSechno maso (bez prebytecné mastnoty), a na néj zbytek polenty. Pe¢eme pri 200 stupnich cca 30 minut, poté zasypeme

strouhanym syrem a jesté 10 minut dopeceme.

Ingredience

- Cibule volna - 120 g

- Cuketa-100g

- Mrkev- 100 g

. Cesnek-5g

. Jedlasul-6g

- Mleté maso michané - 400 g

- Jihocesky eidam 45 % platky 100 g - 100 g
- Pitna voda nesycena - 500 g

- Cesnek medvédi 30 g-3 g

- Paprika sladka 35 g-3g

- Bez lepku Séjova omacka 160 ml - 15 g

- Polenta kukuricna instantni BIOHARMONIE 450 g - 125 g
- Olej repkovy - 15 g
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