Od mamatygi do polenty - kukurydza

Juz 21 wrzesnia zapraszamy na impreze Dolnoslaska
Kukurydza w Labiryncie. W podwroctawskich Kobierzycach
bedzie mozna sprébowad kukurydzianych przysmakow. Tym,
ktorzy chca przygotowac je sami, podajemy garsc przepisow
na ztociste dania.

Kukurydza (Zea mays) jest cieptolubng rosling jednoroczng, mogaca dorastac do
ponad metra wysokosci. Jedna kolba stodkiej gotowanej kukurydzy dostarcza
zaledwie 90 kcal, duzo zas btonnika pokarmowego i potasu. Jest cennym zZrédtem
selenu, witaminy E, betakarotenu, moze by¢ stosowana w diecie bezglutenowe;.

Uprawia¢ mozemy kukurydze cukrowa, ktérej kolby spozywamy na surowo lub po
ugotowaniu oraz kukurydze pekajgca, z ktérej mozna robi¢ popularny popcorn.
Kolb nie nalezy przechowywad, najlepiej smakujg Swieze, bezposrednio bo
zebraniu. Kukurydze pekajgca zbieramy we wrzesniu, gdy ziarniaki sg suche i
twarde, a liscie okrywajace kolby — catkowicie suche.

Bezglutenowa i lekkostrawna

Poniewaz nie zawiera glutenu i dosy¢ rzadko uczula kaszka kukurydziana, jest
szczegolnie polecana matym dzieciom oraz alergikom. Ze wzgledu na to, ze
wyrdznia jg nieco wyzsza ilos¢ weglowodandéw niz w przypadku innych kasz,
bedzie tez dobrym positkiem, w sytuacji, gdy zabraknie nam energii.

Kaszka kukurydziana jest bogatym zrédtem selenu. Pierwiastek ten to nasz
sprzymierzeniec w walce z wolnymi rodnikami. Ponadto jest on wazny dla
funkcjonowania uktadu odpornosciowego czy tarczycy, a takze pomaga, gdy
cierpimy na zaburzenia nastroju czy nadmierng nerwowos$¢. Chcac zapewnid
sobie jego odpowiednig dawke, warto siegac chociazby po ryby (szczegdlnie
tososia), mieso oraz podroby — na przyktad z dodatkiem polenty.



Polenta na upalne dni

Sktadniki: szklanka kaszy kukurydzianej, 3 szklanki wody, sdl
dodatkowo: 2 dymki, 3 zabki czosnku, 2 tyzki posiekanych swiezych
ziot (np. bazylia i oregano), 2 tyzeczki stodkiej suszonej papryKki
(najlepiej grubo mielonej), olej do smazenia

Do gotujacej sie osolonej wody wsypywac stopniowo kasze. Trzeba przy tym caty
czas energicznie mieszad, zeby nie powstaty grudki. Zmniejszy¢ ogien i gotowad
kasze jeszcze ok. 8-10 minut (nie zapominajgc o mieszaniu) az masa bedzie
kleista i zacznie odstawac od garnka.

Na patelni rozgrzac olej, doda¢ posiekang dymke i czosnek. Smazy¢ na matym
ogniu az stang sie szkliste. Zestawi¢ z ognia, doda¢ papryke i posiekane ziota.
Warzywa wymieszac z ugotowana kaszg, wyla¢ mase na talerz i odstawi¢ do
ostygniecia. Gdy masa kukurydziana wystygnie, pokroic¢ jg w tréjkaty, obsmazy¢
na ztoto na patelni i podawac.

Nalesniki

Sktadniki: 2 jajka, 8 tyzek oleju, 2 czubate tyzki maki ziemniaczanej
rozpuszczone w kilku tyzkach wody, niecata szklanke maki
kukurydzianej, 200 ml mleka

Jajka roztrzepac z olejem i dodac rozpuszczong w zimnej wodzie make
ziemniaczang. Miksujgc dodawac stopniowo magke kukurydziang i mleko.
Odstawi¢ na 10 minut. Jesli ciasto jest za geste dodac troche wody. Smazy¢
nalesniki, gorgce napetniac farszem i zawijac.

Skubane kluseczki

Sktadniki: szklanka maki kukurydzianej, pét szklanki maki
ziemniaczanej, tyzeczka oleju, jajko, ciepta woda

Wszystkie sktadniki oprécz wody wymiesza¢ w misce. Zagnies¢ ciasto, dodajac
tyle wody aby ciasto byto miekkie, ale nie kleito sie do rgk. Zrobi¢ wateczek
grubosci 2 cm i pokroi¢ nozem cienkie plasterki grubosci 1 mm lub skuba¢ mate
kluseczki. Gotowa¢ w matej ilosci mocno osolonej wody (maka kukurydziana jest



stodka), matymi partiami, po 3-4 minuty, delikatnie mieszajac, by kluski sie nie
sklejaty.

Ciasto z maki kukurydzianej i ziemniaczanej kruszy sie, wiec trudno je
rozwatkowac. Nadaje sie najlepiej na tazanki i makaron do zupy.

Mamatyga po rumunsku

Sktadniki: szklanka kaszy kukurydzianej, 2 tyzki masto, 15 dag bryndzy,
3% szklanki Smietany, mielona stodka papryka, sél

Kasze wymieszac ze szklankg wody, odstawi¢ na kilka minut. Zagotowac¢ dwie
szklanki wody ze szczyptg soli i potowg masta, do wrzatku doda¢ namoczong
mamatyge i gotowad, czesto mieszajac, az kasza sie rozklei. Wylac¢ jg cienka
warstwa na pétmisek zwilzony zimng wodga. Gdy zastygnie, pokroi¢ w kwadraty o
boku dtugoscci ok. 10 cm. Smietane utrzeé z bryndza, doprawi¢ mielong papryka.
Zaroodporne naczynie wysmarowac resztg masta, wtozy¢ kasze, zala¢ sosem i
zapiekac ok. 20 minut. Podawac na ciepto.

Mozna te potrawe przyrzadzac na stodko, polewajac przed zapieczeniem
Smietang doprawiong cynamonem i dodajac jabtka pokrojone w cienkie plasterki.

Placki letnie

Sktadniki: puszka kukurydzy, pot czerwonej papryki, natka pietruszki, 2
zabki czosnku, jajko, 100 ml mleka, maka (do uzyskania odpowiedniej
konsystencji ciasta), pieprz, sdl, chili

Papryke pokroi¢ w drobng kostke, czosnek posiekad. Do miski wsypac¢ kukurydze,
papryke, czosnek i posiekang pietruszke. Dodac¢ roztrzepane jajko, mleko i
stopniowo dosypac¢ make. Catos¢ doprawic. Placuszki smazy¢ na rozgrzanym
oleju na ztoty kolor.

Pasta kukurydziana



Sktadniki: kukurydza konserwowa z puszki, kilka pomidorow suszonych
z oleju, duzy zabek czosnku, 2-3 tyzki posiekanej natki pietruszki, sodl,
pieprz

Zmiksowac kukurydze z odrobing wody z puszki, z dodatkiem pomidorow i
czosnku, gdy pasta jest zbyt sucha dodac troche oleju z pomidordéw. Po
zmiksowaniu sktadnikdw na gtadkg mase dodac posiekang natke pietruszki i
przyprawi¢ do smaku.

Konfetti kukurydziano-szczypiorkowe z olejem

Sktadniki: 2 ugotowane kolby kukurydzy, 25 dag pomidorkow
koktajlowych, 2 peczki szczypiorku, 15 dag twarogu solankowego
wedzonego, sodl, pieprz, 4 tyzki oleju rzepakowego, garsc¢ pestek dyni
uprazonych na suchej patelni

Z ugotowanych, przestudzonych kolb kukurydzy odcig¢ ziarna. Na patelni
podgrzac olej rzepakowy, doda¢ drobno posiekany szczypiorek. Przez chwile
smazy¢. Dodac ziarna kukurydzy oraz przekrojone na potowe pomidorki
koktajlowe. Catos¢ podgrzaé, doprawic solg i pieprzem. Posypac pestkami dyni
oraz pokruszonym twarogiem solankowym.

Ciasto sliwkowe

Sktadniki: 125 g masta, 10 tyzek brazowego cukru, 3 jajka, szczypta soli,
10 tyzek maki kukurydzianej, 12 tyzeczki proszku do pieczenia, 50 dag
sliwek wegierek, brazowy cukier do posypania

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ mikserem na gtadkg mase. Ciasto przetozy¢ do
wysmarowanej mastem tortownicy o srednicy 20 cm. Wygtadzi¢ powierzchnie
ciasta, utozy¢ na niej przekrojone na potéwki sliwki (Srodkiem do gory). Posypac
cukrem i piec w piekarniku nagrzanym do 180 0C az ciasto bedzie rumiane.
Ciasto sprawdzi¢ patyczkiem.

Szarlotka z maki kukurydzianej

Ciasto: 2 szklanki maki kukurydzianej, kostka masta, poét szklanki cukru
Nadzienie: 1%z kg jabtek (najlepiej kwaskowych), 2 tyzki cukru, tyzeczka



cynamonu, 2 gozdziki

Make wysypac na stolnice, dodac cukier i masto starte na tarce o duzych
oczkach. Zagnies¢ ciasto, owingc folig i wtozy¢ do lodéwki na 30 minut.

W tym czasie przygotowac farsz jabtkowy. Jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w kostke i
przetozy¢ do garnka. Dodac cukier, cynamon, gozdziki i ok. 100 ml wody.
Gotowac na $rednim ogniu, az sok i woda odparujg i powstanie jabtkowy mus.
Odstawic¢ z ognia.

Ciasto wyja¢ z lodéwki. Zostawic, zeby osiggneto temperature pokojowa. Kawatek
ciasta (ok. 1/3) odtozy¢ do dekoracji, pozostatg czes¢ rozwatkowac i wyklei¢ nig
forme do pieczenia. Ciasto jest dos¢ kruche i przeniesienie go w jednym kawatku
moze sprawi¢ nieco ktopotu.

Wstawi¢ spdd do piekarnika nagrzanego do 180 °C i podpiec przez 10 minut.
Nastepnie wytozyc jabtka i udekorowac wierzch. Piec jeszcze 45 minut. Po
upieczeniu zostawi¢ do ostygniecia.
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