
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Πολέντα στο Φούρνο με 
Φέτα 

 
 
 
 
 
 
Μερίδες: 4  

 

 ¾ θ θίηρηλο cornmeal 

 ½ θ.γ αιάηη ηες ζάιαζζας 

 ¼ θ θέηα, καιαθή 

 2 θ.ζ ειαηόιαδο 

 ¼ θ.γ καύρο πηπέρη, αιεζκέλο 

 1 θιφλάρη δεληροιίβαλο 

 Ποιιά θιφλάρηα δεληροιίβαλο γηα δηαθόζκεζε 

 
 

 

Υιηθά: 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Προζερκάλεηε ηο θούρλο ζηοσς  205oC/ 400oF.  
 Ελώζηε ηο cornmeal, ηο αιάηη θαη 2 θ λερό ζε έλα 

ηαυί. Ψήζηε γηα 20 ιεπηά.  
 Ψηιοθόυηε ηο δεληροιίβαλο θαη ηρίυηε ηο κέζα ζηα 

τέρηα ζας γηα λα δεζηαζεί θαη λα ειεσζερφζούλ ηα 
αηζέρηα έιαηά ηοσ.  

 Προζζέζηε ηο ζηο cornmeal κε ηε θέηα, ηο ειαηόιαδο 
θαη ηο πηπέρη.  

 Ψήζηε γηα 25 ιεπηά.  
 Πάρηε από ηε θφηηά θαη αθήζηε γηα 3 ιεπηά.  
 Δηαθοζκήζηε κε ηο δεληροιίβαλο θαη ζερβίρεηε δεζηό.  

 

 

 Θερκίδες: 191 

 Πρφηεΐλε:  4 γρ.  

 Υδαηάλζραθες: 21 γρ.  

 Λίπε: 10 γρ.  

 

Εθηέιεζε: 

 

Αλά κερίδα: 


