
livret de recettes :

spécial polenta



Entrées : 
Quiche à la polenta , épinards, mozzarella           
Croquettes de polenta au fromage                          
polenta à la tomate                                                         

Plats : 
Frites de polenta, filet de poulet aux épices         

 et salade fraîche
Pizza à la polenta                                                             
Polenta aux légumes                                                       
saltimbocca de polenta au jambon                           

de Bayonne et burrata                                                   

Desserts : 
Fondant au chocolat à la polenta                             
Gâteau de polenta nature                                           
Porridge de polenta aux fruits rôtis                             
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SOMMAIRE 



Entrées : 



Ingrédients POUR 4

Préparation 

1. Préchauffez le four à 210 degrés.
2. Coupez la mozzarella en morceaux. 
3. Mélangez les œufs, la polenta, le lait, le sel et le poivre dans un

saladier. 
4. Versez la préparation dans un moule huilé 
5. Enfournez pendant 40 minutes jusqu’à ce que la quiche soit

dorée.
6. Laissez refroidir pendant 5 à 10 minutes.

50g de polenta
100g d’épinards hachés 
1 mozzarella 
25 CL DE LAIT 
2 OEUFS 
sel et poivre  
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QUICHE à la polenta,
epinards et mozzarella
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Ingrédients POUR 4

Préparation 

Croquettes de polenta
au fromage 

200g de polenta
100g de comté râpé 
60 CL DE LAIT 
1 OEUF
Farine 
Chapelure 
sel et poivre

1. Faites bouillir l’eau dans une casserole. 
2. Versez la polenta en pluie et remuez jusqu’à ce qu’elle décolle

de la casserole (pendant 2 à 3 minutes) . 
3. Retirez du feu , salez et poivrez. Ajoutez y le comté râpé et

mélangez bien. Laissez refroidir. 
4. Déposez la farine, la chapelure et l’oeuf battu dans 3 assiettes.
5. Formez des croquettes avec la polenta. Passez les dans la

farine, puis dans l’oeuf et dans la chapelure pour terminer. 
6. Pour la cuisson, cuisez les dans une friteuse (elle faut qu’elles

soient dorées). 
7. Egouttez sur du papier et servez chaud. 

PS : Parfait pour un apéro gourmand !



Ingrédients POUR 4

Préparation 

Polenta à
la tomate

200g de polenta
1 barquette de tomates
cerises 
1 litre de lait 
170 gruyère râpé 
sel et poivre 
herbes aromatiques 

1. Préchauffez le four à 180 degrés. 
2. Faites chauffer le lait dans une casserole. 
3. Lorsque les petites bulles commencent à se former, versez la

polenta en pluie fine. 
4. Mélangez en faisant des 8 pendant 5 minutes. 
5. Ajoutez 100g de gruyère râpé. 
6. Versez dans un plat à gratin. 
7. Coupez les tomates cerises en deux puis mettez les sur la

polenta. 
8. Recouvrez de gruyère et d’herbes aromatiques. 
9. Enfournez 4 à 5 minutes, le temps de faire fondre le gruyère.
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PLATS :
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Ingrédients POUR 4

Préparation 

FRITES DE POLENTA, POULET
AUX EPICES ET SALADE

250g de polenta
400g filet de poulet 
1 salade 
1l d’eau 
1 cubes de bouillon 
20cl d’huile d’olive 
30g parmesan râpé 
assaisonnement salade
épices au choix 
sel, poivre

1. Portez à ébullition l’eau avec les cubes de bouillon 
2. Une fois les cubes dissout, versez en pluie la polenta tout en remuant
3. Faites cuire à feu doux tout en remuant pendant 5-10 minutes 
4. Ajoutez le parmesan, le sel et le poivre 
5. Etalez la polenta sur une plaque huilé et laissez refroidir (elle doit

durcir) 
6. Démoulez la polenta et coupez en bâtonnets (en forme “frites”)
7. Assaisonnez d’épices et mettez les au four pendant 25 minutes à 200

degrés (retournez les à mi-cuisson) 
8.  Coupez les filets de poulets en dés 
9. Mélangez avec de l’huile d’olive, des épices, du sel et du poivre 

10. Faites cuire à feu moyen/fort jusqu’à bien doré et cuit à cœur
11. Lavez et essorez la salade 
12. Assaisonnez la à votre goût ( huile de colza, vinaigre d’alcool,

mourtarde ...)
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Ingrédients POUR 4

Préparation 

PIzza à la polenta

150g de polenta
20cl de sauce tomate 
2 oignons rouges 
100G de champignons 
160g de jambon 
200g tomates cerises 
basilic (facultatif) 
sel, poivre 

1. Préchauffez le four à 180 degrés. 
2. Faites bouillir de l’eau dans une casserole. 
3. Versez la polenta en pluie tout en remuant. 
4. Salez et poivrez puis mélangez bien. 
5. Versez la préparation sur une plaque. 
6. Epluchez et émincez les oignons en lamelles. 
7. Nettoyez et coupez les champignons et les tomates. 
8. Coupez le jambon en petits morceaux. 
9. Etalez la sauce tomate sur la polenta. 

10. Recouvrez la pizza avec les ingrédients ci-dessus. 
11. Enfournez pendant 20 à 25 minutes. 
12. Ajoutez y des feuilles de basilic.
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Ingrédients POUR 4

Préparation 

Polenta aux légumes

250g de polenta
2 courgettes 
100g tomates cerises
1 oignon 
1 poivron 
huile d’olive 
5 branches de thym 
sel, poivre

1. Portez à ébullition de l’eau.
2. Lavez les courgettes, les tomates et le poivron. 
3. Epluchez l’oignon et le ciselez. 
4. Coupez les légumes en petits morceaux. 
5. Faites revenir les légumes dans un filet d’huile d’olive et les

branches de thym. Assaisonnez. 
6. Une fois à ébullition, plongez la polenta en pluie tout en

remuant (la polenta est prête quand elle se détache du bord de
la casserole). 

7. Servez la polenta dans une assiette avec les légumes par
dessus. 

PS : cette recette peut se faire toute l’année à condition de
l’adapter avec des légumes de saison...
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Préparation 

SALTIMBOCCA de polenta au
jambon de bayonne et burrata

Ingrédients POUR 4

250g de polenta
8 tranches de
jambon de Bayonne 
1 burrata 
2 tomates 
1 salade 
Huile d’olive, colza,
vinaigre d’alcool 
sel, poivre

1. Faites bouillir de l’eau dans une casserole. 
2. Versez la polenta en pluie et mélangez jusqu’à ce qu’elle devienne

crémeuse. 
3. Etalez sur une plaque sur environ 2 cm d’épaisseur et laissez refroidir. 
4. Découpez la polenta en rectangle. 
5. Sur chaque rectangle, déposez une tranche de burrata. 
6. Enveloppez le tout avec une tranche de jambon de Bayonne. 
7. Faites chauffez un filet d’huile d’olive dans la poêle et cuisez les

saltimbocca 3 minutes de chaque côté. 
8. Lavez et coupez les tomates en morceaux. 
9. Lavez et essorez la salade. 

10. Assaisonnez selon vos goûts (ex : huile de colza et vinaigre d’alcool).
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DESSERTS :



Ingrédients POUR 4

Préparation 

Fondant au chocolat 
à la polenta

40g de polenta
100g d’e chocolat noir 
50g de beurre 
40g de sucre 
2 Œufs 
sucre glace (facultatif)

1. Préchauffez le four à 180 degrés. 
2. Faites fondre le chocolat coupés en morceaux et le beurre dans

une casserole au bain marie. 
3. Retirez du feu lorsque le mélange est bien fondu.
4. Battez les œufs avec le sucre dans un saladier. 
5. Ajoutez y la polenta puis le mélange chocolat/beurre.
6.  Mélangez bien jusqu’à obtenir une pâte bien lisse. 
7. Répartissez la pâte dans des moules en silicone. 
8. Enfournez pendant 25 minutes. 
9. Saupoudrez de sucre glace après le démoulage.
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Ingrédients POUR 4

Préparation 

Gâteau de polenta

125g de polenta
125g de farine 
125g de beurre fondu 
2 œufs 
sel 
1 sachet de levure
chimique

1. Préchauffez le four à 180 degrés. 
2. Battez les œufs avec le beurre fondu dans un saladier. 
3. Ajoutez la farine, la polenta, une pincée de sel et la levure.
4. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte bien lisse. 
5. Versez dans un mule huilé. 
6. Enfournez pendant 40 minutes. 
7. Démoulez tiède. 

Facultatif ⟶ ajoutez de la confiture ou du miel pour donner un
petit goût sucré.
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Ingrédients POUR 4

Préparation 

Porridge de polenta aux
fruits rôtis

60g de polenta 
40cl de lait 
2 càc de miel 
1 bâton de cannelle 
1 pomme 
100g de fraises

1. Lavez et coupez les fruits en quartiers (les fraises en 2). 
2. Faites les rôtir 5 min avec une noisette de beurre et 1 càc de

miel jusqu’à ce qu’ils caramélisent. 
3. Dans une casserole, faites chauffez le lait avec la cannelle et 1

càc de miel. 
4. Versez la polenta en pluie et remuez jusqu’à ce qu’elle

devienne crémeuse. 
5. Versez la crème de polenta dans des bols et disposez les fruits

rôtis par dessus (avec leurs jus).
PS : cette recette peut se faire toute l’année à condition d’utiliser
des fruits de saison...
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livret de recettes :

spécial polenta
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