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GOLABKI Z MLODEJ KAPUSTY

Skfadniki:
e 40 dag miesa wieprzowego (topatka, karkowka)

o 1 gtdwka mtodej kapusty

e 100 g bezglutenowego ryzu

e 2 kg pomidoréw (lub okoto 400 g koncentratu bezglutenowego pomidorowego + 1,5 litra
wody)

e 0,5 litra wody

e 1jajko

o 1 z6ttko

e 2 zgbki czosnku

e masto klarowane (do smazenia)

o 2 tyzki bezglutenowej przyprawy warzywne;j

e 10 dorodnych gatgzek swiezego tymianku (lub 2 tyzeczki bezglutenowego suszonego
tymianku)

e SOl

e pieprz ziotowy bezglutenowy

Wykonanie:
e ugotowa¢ ryz — wedtlug wskazowek podanych na opakowaniu i odstawi¢ do

przestudzenia

zmieli¢ mieso

czosnek przecisngc przez praske

do zmielonego miesa dodac sél oraz pieprz (wedtug uznania)

nastepnie dodac jajka, czosnek oraz ryz i catos¢ doktadnie wymieszac

z miesa uformowac okoto 10 — 12 réwnych porcji

zagotowac duzy garnek z wodg (garnek musi pomiesci¢ catg gtéwke kapusty)

z kapusty usung¢ wierzchnie liscie

nacig¢ przy gtgbie kolejne liscie kapusty i wtozy¢ kapuste do garnka z wrzgcg wodg

po okoto 5 - 7 minutach wyjaé kapuste z garnka (lisScie powinny by¢ elastyczne) i liscie,

ktére zmiekty oddzieli¢ od gtgba kapusty oraz odsgczy¢ na sitku

nacig¢ kolejne liscie i ponownie wtozy¢ kapuste do garnka z wrzgcg wodg

e powyzsze czynnosSci z kapustg powtarza¢, az uzyskamy odpowiednig ilos¢ lisci
do owiniecia miesa

e na przygotowany lis¢ natozy¢ porcje miesa i doktadnie owing¢ (najlepiej potozyé mieso
na lisciu od strony todygi, wykona¢ jeden obrét, aby catkowicie zakry¢ mieso, zagigé lewag
strong, zagig¢ prawg strone i zawing¢ do konca liscia)

e na patelni rozgrzac klarowane masto i przesmazy¢ gotgbki z obu stron (do zrumienienia)

e 0,51 wody wrzuci¢ przyprawg warzywng i doktadnie wymieszac

e W garnku rozgrza¢ klarowane masto, utozy¢ zrumienione gotgbki, zalaC wodg
Z przyprawg warzywng i gotowac na wolnym ogniu przez okoto 30 minut

e pomidory obrac ze skorki i pokroi¢ w drobng kostke

e nastepnie do garnka z gotgbkami doda¢ pomidory (lub koncentrat pomidorowy
z odpowiednig iloscig wody), dodac¢ tymianek i dalej gotowa¢ przez okoto 30 minut,
az kapusta bedzie miekka

Serwis prowadzi Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie PRZEKRESLONY KLOS
www.dietabezglutenowa.pl e www.produktbezglutenowy.pl e www.celiakia.eu




