Pastel de polenta: La receta
perfecta para combatir el
frio y cuidar el bolsillo
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Con la llegada de los dias frios, el cuerpo pide a gritos
comidas reconfortantes, esas que nos abrazan desde adentro. Y
si a eso le sumamos la necesidad de cuidar la economia, la
creatividad en la cocina se vuelve fundamental. Es por eso que
hoy te traemos la receta ideal: un delicioso y rendidor pastel
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de polenta, una opcién caliente, nutritiva y amable con tu
bolsillo.

Olvidate de las preparaciones complicadas o los ingredientes
costosos. Este plato es un verdadero comodin que, con pocos
elementos, te permitira 1llevar a la mesa una comida completa y
llena de sabor, perfecta para compartir en familia o con
amigos sin sacrificar tus ahorros.

Ingredientes que vas a necesitar:

La lista es sencilla y seguramente ya tenés muchos de estos
elementos en tu alacena:

- Polenta instantanea: 250 gramos (un paquete pequefio)

= Agua o caldo: 1 litro (para cocinar la polenta)

= Carne picada: 300-400 gramos (si querés una versién
vegetariana, podés usar lentejas o soja texturizada)

= Cebolla: 1 grande

= Morrén (pimiento): 1 (rojo o verde, el que tengas)

- Tomate triturado o puré de tomate: 1 1lata
(aproximadamente 500 gramos)

= Ajo: 2 dientes (opcional)

= Aceite: Cantidad necesaria

- Condimentos: Sal, pimienta, orégano, pimentén dulce,
comino (a gusto)

» Queso rallado: Opcional, para gratinar

 Queso cremoso o muzzarella: Opcional, para el relleno
(aporta jugosidad)




Preparacidén paso a paso: iSimple y sin
complicaciones!

1. Elaboracién del Relleno:

«En una sartén grande o cacerola, calenta un
chorrito de aceite.

= Rehoga 1la cebolla y el morrdon picados hasta que
estén transparentes y tiernos. Si usés ajo,
agregalo en este momento y cocina por un minuto
mas.

= Incorpord la carne picada y cocind, revolviendo,
hasta que cambie de color y se desgrane.

= Sumd el tomate triturado y los condimentos a
gusto. Si te gusta un toque mas dulce, podés
agregar una pizca de azlcar para contrarrestar la
acidez del tomate.

= Cocind a fuego medio-bajo por unos 15-20 minutos,
o hasta que el guiso se espese y los sabores se
integren. Reserva.

2. Preparacion de la Polenta:

= En una olla, 1lleva el agua o caldo a ebullicidn.
Es importante que el liquido esté bien caliente
para evitar grumos.

= Una vez que hierva, baja el fuego al minimo vy,
mientras revolvés constantemente con una cuchara
de madera o batidor, verté 1la polenta en forma de
lluvia.

= Continua revolviendo enérgicamente por 1 a 3
minutos (segln las indicaciones del paquete) hasta
gue la polenta espese y se cocine.

- Apaga el fuego y, si querés, agregale una
cucharada de manteca y un poco de queso rallado
para darle mas cremosidad y sabor. Mezcla bien.



3. Armado del Pastel:

En una fuente para horno previamente aceitada,
extendé la mitad de la polenta cocida, formando
una base pareja.

= Distribui el relleno de carne sobre la capa de
polenta. Si vas a usar queso cremoso o0 muzzarella,
este es el momento de colocar trozos sobre el
relleno.

= Cubri con 1la polenta restante, emparejando la
superficie con una cuchara.

=Si te gusta el gratinado, espolvorea abundante
queso rallado por encima.

4. Horneado y ia Disfrutar!

»Lleva el pastel a horno precalentado a 180°C
(moderado) por unos 15 a 20 minutos, o hasta que
la superficie esté dorada y el queso gratinado.

» Retira del horno, deja reposar unos minutos antes
de cortar y servir.

Este pastel de polenta no solo te abrigara en los dias frios,
sino que también te recordara que comer rico y abundante no
siempre implica gastar de mas. iAnimate a prepararlo y
contanos qué te parecid!

Fuente: IA



