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Gotabki z kasza gryczana i pieczarkami

T@‘ 6 0sob i tatwy

377 kcal/l porcje (985 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
38.25 kcal 2.14¢ 8.89¢ 0.34¢ 241¢g
1.91% 4.28% 3.29% 0.49% 9.64%

® Sktadniki

- Kapusta biata - 4500g

= Kasza gryczana sucha - 190g
* Pieczarki- 500g (25 sztuk)

+ Cebula - 360g (4 2 sztuki)

» Lis¢ laurowy - 0.5g (sztuka)

= Sos sojowy bezglutenowy - 10g (tyzka
stotowa)

- Ziele angielskie - 2g (sztuka)
+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)
+ Pomidory w puszce - 300g (%5 puszki)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 30g (2
tyzeczki)

» Oregano - 4g (2 tyzeczki)

- Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

+ Ziele angielskie - 2g (sztuka)
» Lis¢ laurowy - 0.5¢g (sztuka)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ze srodka kapusty wyt nij gtab. W16z jg do garnka z zagotowana,
goraca woda i gotujokoto 10 minut. Naste pnie wyciagnij kapuste z wody
ipozostaw do ostygniecia.

KROK 2: Kasze gryczang ugotujz li§¢milaurowymiizielem angielskim w
delikat nie osolonejwodzie troszke krocejniz zalecane jest to na
opakowaniu produktu (okoto 10-12 minut). Po tym czasie wyciggnij liscie
laurowe iziele angielskie.

KROK 3: Cebule obierz i pokréjw drobng kostke. Podsmaz jg na patelni,
do zeszklenia. Pieczarkiobierz i pokréjw kostke. Podsmaz je na patelni,
az puszcza sokizaczekajchwile, az on odparuje.

KROK 4: W duzej misce wymieszajze soba kasze gryczana, cebule i
pieczarki. Dodajsos sojowy oraz dopraw do smaku solg i pieprzem.

KROK 5: Od gtéwki kapusty oddziel liscie i usuriich zgrubienia. Na srodek
liScia wyktadaj kilka tyzek farszu, a nastepnie zawin - boczne brzegiliScia
kapusty do Srodka ireszte ciasno w rulon.

KROK 6: Na dno naczynia zaroodpornego wytdz kilka lisci kapusty.
Nastepnie ciasno utdz przygotowane gotabkiizalejje odrobing stonej
wody albo bulionu (do potowy wysoko$ci). Naste pnie przykryjje lis¢mi
kapusty. Naczynie z gotabkami przykryjiwstaw do piekarnika
nagrzanego do 180°C na okoto 40 - 50 minut, az liScie kapusty beda
miekkie.

KROK 7: Do ronde lka wlej kawatki pomidoréw z puszki. Dodaj koncentrat
pomidorowy, lis¢ laurowy i ziele angielskie i got uj na matym ogniu okoto
10 minut. Dodaje réwniez oregano i ostra papryke. Doprawsolg i
pieprzemigotujjeszcze 5 minut.
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*Upieczone gotabkiwytéz natalerze ipolejje sosem pomidorowym.
Smacznego!
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