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"POLENTA".

Littsmilt, kraftigt nirande frukost- och aftonritt, framstild af

Majsgryn.
Biista anriittning for friska, dir den oskattbar for alla som lida

af stord matsmiiltning.
Litt att framstilla, aptitlig att skdda, smaklig att fortira.

——o00 00—

Polenta, en italiensk nationalritt, som i Italien med for-
kirlek fortiares af hog och lag, beredes af majsgryn med samma
litthet, som man. kokar ett loskokt dgg. Man tager till ett matt
gryn tre matt vatten eller mjolk, later vattnet koka upp och
ihiller, sedan det ar i full kokning, grynen, saltar efter smak,
samt ror om med en triasked. Efter ett parminuter borja grynen
att svalla och efter Annu ett par minuter, hvarunder man bor
rira flitigt med skeden, har allt antagit fast form, med guldgul
farg och ett hogeligen aptitligh utseende. ' =

For att polentan skall vara riktigt vilsmakande, bor den
serveras genast den dr fardig. Den bor derfore aldrig kokas
forr 4n man satt sig till bords.

Polentan fortires med smilt smor, socker, mjolk, saftsés,
eller helst med fruktkompott. Till den senare kan applen eller
hvilken frukt som helst anvindas, beroende pd tycke och smak.
fikon limpa sig fortraffligt hartill. De bora vara hela och ej
sonderpressade samt liggas i blot i vatten, aftonen forr &n de
skola fortaras. Man erhaller d& om morgonen en sockersot lag
samt fikonen uppsvilda och saftiga, som om de toges direkt
fran tradet. Billiga s. k. Cadizfikon &ro utmérkta hértill och i
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mjolk — sd anrittad kan polentan med litet socker och saftsas
t. 0. m. fortdras som efterriatt. Mjilkpolenta dr den ldttast fram-
stilda och helsosammaste efterrdtt som finnes.

Grit eller vdlling erhaller man af majsgrynen om man tager
mera vatten eller mjolk 4n ofvan till polentaberedningen an-
gifvits. Majsgrynsvilling, kokt med halften vatten, halften mjolk,
ir en synnerligen smaklig anréttning. Den kan afven fram-
stillas af ofverblifven polenta.

Pudding af nykokt eller ofverblifven polenta beredes sa,
att polentan fortunnas med mjolk, si att man erhéller en lagom
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"POLEMTA".

Lattsmilt, kraftigt nirande frukost- och aftonritt, framstild af

Majsgryn. :
Biista anriittning for friska, dr den oskattbar for alla som lida

af stord matsméiltning.
Litt att framstillla, aptitlig att skdda, smaklig att fortira.

——o0 00—

Polenta, en italiensk nationalritt, som i Italien med for-
kirlek fortares af hog och lag, beredes af majsgryn med samma
litthet, som man. kokar ett loskokt dgg. Man tager till ett matt
gryn tre matt vatten eller mjolk, later vattnet koka upp och
ihiller, sedan det ar i full kokning, grynen, saltar efter smak,
samt ror om med en triasked. Efter ett parminuter borja grynen
att svalla och efter Annu ett par minuter, hvarunder man bor
rira flitigt med skeden, har allt antagit fast form, med guldgul
farg och ett hogeligen aptitligh utseende. : :

For att polentan skall vara riktigt vilsmakande, bor den
serveras genast den dr fardig. Den bor derfore aldrig kokas
forr 4n man satt sig till bords.

Polentan fortires med smilt smor, socker, mjolk, saftsas,
eller helst med fruktkompott. Till den senare kan applen eller
hvilken frukt som helst anvindas, beroende pd tycke och smak.
fikon lampa sig fortraffligt hartill. De bora vara hela och ej
sonderpressade samt liggas i blot i vatten, aftonen forr &n de
skola fortaras. Man erhiller d& om morgonen en sockersot lag
samt fikonen uppsvilda och saftiga, som om de toges direkt
fran tradet. Billiga s. k. Cadizfikon &ro utmérkta hértill och i
synnerhet for barn en fortrafflig spis. Afven katrinplommon
kunna pid samma sitt nyttjas. Savil fikon som katrinplommon
kunna #fven kokas och fortiras kalla, som kompott, till polentan.

Den ritt som ofvan beskrifvits dr den akta italienska
nationalritten vattenpolenta. Nordbons smak torde i allménhet
mera tilltalas af mjélkpolenta. Denna heredes pa alldeles samma
sitt som vattenpolenta. Enda skilnaden #r den att till koknin-
gen i stillet for vatten tages mjolk, eller hilften vatten halften
mjolk — s& anrittad kan polentan med litet socker och saftsis
t. 0. m. fortdras som efterriatt. Mjilkpolenta dr den ldttast fram-
stilda och helsosammaste efterrdtt som finnes.

Grit eller villing erhdller man af majsgrynen om man tager
mera vatten eller mjolk an ofvan till polentaberedningen an-
gifvits. Majsgrynsvilling, kokt med halften vatten, halften mjolk,
ir en synnerligen smaklig anrattning. Den kan afven fram-
stillas af ofverblifven polenta.

Pudding af nykokt eller ofverblifven polenta beredes s,
att polentan fortunnas med mjolk, si att man erhéller en lagom
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fast smet till hvilken blandas #gg, rifven sotmandel, korinter,
socker och nigot rifvet citronskal efter tycke och smak. Slas
i smord form och griddas i ugn. Synnerligen vilsmakande
och nérande.
Uppstekt ofverblifven polenta med stekt flask &r en billig
och god anrattning. :
Majsgrynens niringsviérde #r till och med storre 4n hafre-
gryns, sidsom synes af foljande analyser:
Kolhydrat, Fett. Agghvita. Affall. Vatten
Hafre innehaller pa 100 gr. 58 gr. b5 gr. 10 gr. 11 gr. 16 gr.
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Men majsgrynens goda sidor dro e] hirmed uttomda.
besitta en annan egenskap, som ingen annan grynsort i lika hog
grad eger, den att latt koka. De svilla redan ut till sin fler-
dubbla volym efter 2 minuters kokning. Ris behofver koka %/,
timme; hafregryn 1'/, timme; korngryn 2 timmar.

DMajsgrynen dro ovirderliga for dem som ej hafva ifverflidig
tid att offra pd matlagning, eller ofverflid pd penningar att brénna
upp © koksspiseln.

P4 fem minuter 4r man i stdnd att framstilla den mest
niarande och helsosamma anrittning som &r mojlig att &stad-
komma. For sjukas niring kan smjolkpolentan af intet annat
ersiittas. Den #ar ett verkligt godningsmedel.

Polentan slemmar sig ej 'som fallet &r med grotar af andra
gryn, hvilka derfore i lingden blifva motbjudande. Polenta der-
emot kan man fortdra huru linge som helst utan att trottna.
Den medfor aldrig syrebildning eller abnorm jiasning i magen,
och dr derfore for magsjuka, i all synnerhet vid magsyra ett
ovirderligt naringsmedel.

Den ryktbare afrikaresanden D:r Houb berittar foljande:

»Till folje af min anstringda verksamhet, om dagen sisom likare och
om natten sisom forfattare, var jag stidse, trots den bista engelska kost,
klen och af sjukligt utseende. — D4 jag deremot itervande frén min andra
expedition till diamantfilten, helsade mig mina bekanta med orden: »Doktor,
hvad ni ser priiktig ut, hvad ni blifvit fet>. Innan jag antridde farden
vigde jag 132 skilpund, efter iterkomsten 183. Huru ir nu detta mdj-
ligt efter alla de fverstdndna strapatserna och feberanfallen? Genast vid
resans borjan nodgades jag, di det genom vidriga omstindigheter blef mig
omdjligt att genom jagt skaffa proviant, tillgripa mina tjenares kost ’Papp’
som det heter p4 landets sprik, d. v. s. en majsgrot kokt med vatten och
fortird med fett —- och se, 'Pappen’ smakade mig fortréffligt med undan-
tag af tiden i Schochong, di jag under 6 veckor mdste fortira den utan
salt och fett; dock, om han smakade eller ej var han for mig den helso-
sammaste foda jag ndgonsin fortdrt; den enkla, med vatten beredda
majsgroten gjorde mig frisk, kraftig och fet.

Sju ménader dro gingna sedan jag terviinde frin expeditionen; jag
har &ter 1itit forleda mig af det engelska kokets lockelser, men blott for
att finyo vinda till baka till ’Papp-koket’ sedan jag vid den engelska
kosten forlorat 35 skdlpund i vigt.»

(Utdrag ur ett bref frdn D:xr Holub till Prof. Dir M:d von Hyrtl i Wien.,)
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