Un plato sustancioso y bajo en grasas para servir como comida o como guarnicion. jLa
espinaca espesa la salsa, agregando vitaminas y fibra!

Sémola de maiz (Polenta) con salsa de tomate,

1dl

champifiones y espinacas Ingredientes:

* 3 tazas de agua

* % cucharadita de sal (uso dividido)

* 1 taza de sémola de maiz de coccidén rapida
* 2 cucharadas de aceite de oliva o vegetal

* % cebolla grande picada

* 2 latas de tomates ( 14 oz)

* 1 lata de espinacas

* 1 lata pequeina de champifones



* % de taza de queso parmesano O % taza de queso mozzarella

* % de cucharadita de pimienta roja o negra

Instrucciones:

1. En una cacerola grande, hierva agua y % de cucharadita de sal. Agregue lentamente la
sémola. (Salpicaran y herviran si se agregan demasiado rapido). Baje el fuego y cocine a
fuego lento, revolviendo con frecuencia, durante 15 a 20 minutos, hasta que se ablanden.

2. Mientras tanto, caliente el aceite en una sartén grande. Agregue la cebolla y cocine
hasta que esté transparente. Agregue los tomates, la sal y la pimienta, y deje hervir.
Calor mas bajo; cocine a fuego lento durante 15 minutos, hasta que espese un poco.

Agrega las espinacas y los champifones; cocina otros 3 minutos. Pruebe y ajuste los
condimentos.

3. Vierta la sémola en un tazén. Cubra con la mezcla de tomate y espinacas y
espolvoree con 1 cucharada de queso parmesano o 2 cucharadas de mozzarella.

v Sirve 4, generosamente

v/ 240 calorias por porcion
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