
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Πολέντα 

 
 
 
 
 
 

 
Μεπίδερ: 6  

 

 3 θ νεπό 

 ¾ θ κίηπινο cornmeal 

 Αλάηι και πιπέπι για γεύζη 

 

 
 

 

Υλικά: 

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Κοσλάζηε ηο νεπό και πποζθέζηε ζιγά-ζιγά ηο cornmeal.  
 Ψήζηε ζε μέηπια θυηιά μέσπι να πήξει απκεηά πος να 

κπαηά ηο ζσήμα ηηρ αλλά να είναι ακόμη μαλακή: 5 – 8 
λεπηά.  

 
 

 

 Θεπμίδερ: 55 

 Ππυηεΐνη: 1 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 12 γπ.  

 Λίπη: 0.5 γπ.  

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 

Αςηή η βαζική ζςνηαγή μποπεί να ηποποποιηθεί ανάλογα με 
ηιρ γεςζηικέρ ζαρ πποηιμήζειρ: 

 
Με Blue cheese ή θέηα: ανακαηέτηε ½ θ ηςπί ζηη μαγειπεμένη 

πολένηα. 
 

Με ζκόπδο: Σοηάπεηε ¼ θ κπεμμύδι και 4 – 6 ζκελίδερ ζκόπδο 
ζε 1 κ.ζ  ελαιόλαδο και ζςνεσίζηε με ηη βαζική ζςνηαγή. 

 

 

 

 


