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Golabki bez zawijania

Gotlabki bez zawijania to ciekawa i bardzo prosta w przygotowaniu alternatywa dla tradycyjnych, zawijanych
gotabkow. Sg idealnie soczyste i mickkie — powinny posmakowaé nawet dzieciakom (bardzo tatwo mozemy w takim
daniu przemyci¢ do jadtospisu nieco wigcej warzyw). Co wigcej, zawierajg mato kalorii, dzigki czemu to doskonatly
obiad dla wszystkich osob, ktore si¢ odchudzaja. Te fit gotabki bez zawijania skapane sa w przepysznym,
aromatycznym sosie pomidorowym. Migso z kurczaka mozesz zamieni¢ na dowolne inne: wieprzowing czy
wolowing.

Sktadniki:
2 paczki ryzu (200 g)
3 filety z kurczaka (okoto 550 g)
2 jajka
% malej kapusty
500g passaty pomidorowej
szklanka wody
3 zgbki czosnku
sol, pieprz, papryka mielona, ziota prowansalskie
szczypta chili i kuminu

Przygotowanie

1. Ryzugotuj na péttwardo.

2. Migso zmiel (lub kup juz zmielone). Migso, jajka, ryz, czosnek, sol, pieprz, papryke ziota wymieszaj.

3. Na patelni¢ wylej passat¢ pomidorowa, dodaj szklanke wody, przypraw sola, pieprzem, papryka, kuminem
i chili.

4. Wymieszaj, doprowadz do wrzenia i uktadaj uformowane dionig kulki mi¢sa z ryzem. Na to posyp
poszatkowang kapuste i dus pod przykryciem okoto 30-40 minut do momentu az kapusta bedzie
odpowiedniej migkkosci.

5. Gotabki podawaj z ulubionymi dodatkami: chlebem, ziemniakami lub ryzem.
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Wege golabki z kasza gryczang

Klasyczne polskie danie, czyli gotabki, wcale nie musza opiera¢ si¢ na migsie! Te wegetarianskie golabki
faszerowane kasza gryczana, soczewica oraz suszonymi pomidorami to danie, ktore polubig zar6wno osoby na
diecie roslinnej, jak i najwigksi fani migsa. Syca na wiele godzin, a ggsty sos pomidorowy nadaje im dodatkowej
soczystosci. Klasyczny sos z pomidoré6w mozesz jednak zamieni¢ na sos grzybowy (np. kurkowy). Wowczas danie
staje si¢ jeszcze bardziej oryginalne.

Sktadniki:
1 biata kapusta

150 g kaszy gryczanej
¥ szklanki ugotowanej czerwonej soczewicy
pot stoiczka suszonych pomidorow
1 cebula
1 marchewka sredniej wielkosci
200 g pieczarek
2 natki pietruszki
1 jajko
1 litr bulionu
250 ml passaty pomidorowej
1 lyzka koncentratu pomidorowego
2 tyzki posiekanego koperku
1 lyzeczka papryki stodkiej
1 lyzeczka papryki ostrej
1 fyzeczka kurkumy
2 yzki ziol prowansalskich
sol i pieprz do smaku
1 lyzka mqki pszennej, oliwa, masto

Przygotowanie

1. Kasze ugotuj wedlug z instrukcji na opakowaniu, skracajgc nieco czas gotowania, aby kasza wcigz
pozostawala odrobing twarda. Ostudz.

2. Ugotowang soczewic¢ wymieszaj w misce z przyprawami, a nast¢pnie dodaj do ostudzonej kaszy
gryczane;j.

3. Whbij do $rodka jajko i doktadnie wymieszaj.

4. Cebulg pokroj w kostke, a nastepnie zeszklij na patelni na tyzce oliwy. Dodaj obrang i starta na tarce
marchewke i ponownie podsmaz. Przypraw sola i pieprzem, a potem ostudz.

5. Pieczarki pokr6j w bardzo drobna kostke 1 podsmaz na oliwie az do odparowania wody, a nast¢pnie dodaj
do nich posiekana natke pietruszki.

6. Wymieszaj kasze¢, smazong cebule z marchewka oraz pieczarki. Dodaj pokrojone na male kawateczki
suszone pomidory i doktadnie wymieszaj. W razie potrzeby dodaj nieco wigcej przypraw.

7.  Wytnij glab ze $rodka kapusty, przeloz ja do garnka z wrzaca woda i gotuj przez 10-15 minut na
niewielkim ogniu. Po wyjeciu przestudz kapustg, a nastgpnie rozbierz ja z lisci.

8. Porcje wystudzonego i doprawionego farszu wyktadaj na liScie kapusty i zawijaj ciasno gotabki.

9. Gotabki uktadaj do naczynia zaroodpornego, wytozonego pozostatymi lis§¢émi kapusty na dnie. Zalej
bulionem.
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Piecz w piekarniku pod przykryciem w temperaturze 180 stopni C przez okoto 20-30 minut.

Po upieczeniu pozostatosci bulionu do osobnego garnka.

Dodaj passate, koncentrat i ziota prowansalskie.

Gotabki zalej gotowym sosem pomidorowym. Posyp posiekanym koperkiem. Piecz przez kolejne 5-10
minut bez przykrycia. Sos powinien dokladnie rozprowadzi¢ si¢ po powierzchni naczynia.

Gotlabki najlepiej smakujg podawane z suréwka z kapusty oraz gotowanymi ziemniakami.
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Kapusniak z kiszonej kapusty

Jednogarnkowy, szalenie sycacy i bardzo prosty w przygotowaniu kapusniak z kiszonej kapusty to zupa, ktora
kazdy powinien wyprobowac¢ chociaz raz w okresie jesienno-zimowym. Doskonale rozgrzewa, a dzigki dodatkowi
ostrej papryki jest bardzo przyjemnie pikantna. Ten kapusniak mozesz przygotowac, podwajajac liczbe sktadnikow.
Taki duzy gamek zupy bez problemu wystarczy Ci na kilka dni — co wiecej najlepiej smakuje odgrzana, kiedy
sktadniki si¢ ze sobg potacza!

Sktadniki:

80 g obranych ziemniakow

750 g migsa z udzca indyka

500 g kapusty kiszonej
450 g wioszczyzny pokrojonej w stupki
puszka krojonych pomidorow
40 g oleju
sol, pieprz, papryka w proszku ostra i stodka
2 I wody

Przygotowanie

1. Na dnie duzego garnka rozgrzej olej i podsmaz pokrojone migso. Pod koniec smazenia dopraw je sola,
pieprzem i ostra papryka w proszku.

2. Do migsa dorzu¢ wloszczyzng, dolej wode i zagotu;.

Nastepnie dodaj pokrojone ziemniaki oraz szczypte soli i gotuj ok. 15-20 minut.

4. Po tym czasie wrzu¢ kapuste (wczesniej ja szatkujac), pomidory, oraz tyzke stodkiej papryki. Gotuj przez
kolejne 10 min.

W

blog.finediners.pl



TASTING MOMENTS

FINE DINERS

Kapusta kiszona

Kapusta kiszona to bogactwo witamin i naturalny probiotyk. Fantastycznie wptywa na procesy trawienia, wzmacnia
odpornos$¢, zmniejsza poziom cholesterolu we krwi oraz poprawia kondycj¢ naszej skory. Jest przepyszna baza dla
dalszych kulinarnych poczynan: mozna z niej przygotowac surowke, kapusniak i wigilijny bigos. Jak tylko mamy
mozliwos¢, zawsze warto wykonac¢ ja samemu. Nie jest to proces skomplikowany. Aby samodzielnie ukisi¢ kapuste,
beda potrzebne Ci... dwa sktadniki.

Sktadniki:
10-litrowy garnek lub beczka

15 kg bialej kapusty (ok. 3 kg kazda gltowka)
300 g soli kamiennej

Przygotowanie

1. Kapuste obierz z nadmiaru niepotrzebnych lisci. Przetnij na mniejsze cz¢éci, by wygodnie byto Ci
szatkowac.

2. Rozcietg kapuste szatkuj na szatkownicy (nie usuwajac glaba).

3. Poszatkowana gtowke posol, wymieszaj i przeldz do duzego garnka lub beczki (powinna zaja¢ okoto 80%
wysokosci garnka — kapusta podczas kiszenia puszcza sok).

4. Kapustke dokladnie ubijaj tak dtugo, az kapusta wypusci sok.

5. Ubitg kapuste przycisnij talerzykiem, a nastgpnie ci¢zarkami (np. ci¢zkim kamieniem) i $ciereczka lub
gaza.

6. Odstaw w ciepte miejsce do swermentowania. Kapusta musi by¢ jak najdoktadniej ubita, aby usunaé z niej
powietrze. W innym przypadku kapusta nie ukisi si¢, a jedynie zgnije.

7. Po 3-4 dniach kapust¢ odpowietrzaj (zrob otwory w kapuscie np. drewniana tyzka).

8. Kapusta kisi si¢ przez okoto 10 dni. Po uptywie tego czasu sprobuj kapuste. Jesli jest gotowa, odstaw do
chlodnego miejsca

blog.finediners.pl



TASTING MOMENTS

FINE DINERS

Placki z kapusty (fuczki)

Placki z kiszonej kapusty (inaczej fuczki) to tradycyjny przysmak kuchni bieszczadzkiej. Przepis na fuczki opiera
si¢ na nietypowym potagczeniu kiszonej kapusty z ciastem nalesnikowym. Fuczki nie tylko smakuja doskonale, ale tez
sg bardzo proste w wykonaniu: wystarczy polaczy¢ ze sobg wszystkie sktadniki i usmazy¢. Sg ciekawym dodatkiem
do gulaszow i sosow —to $wietny zamiennik dla zwyktych plackéw ziemniaczanych lub innych plackow wytrawnych.

Sktadniki:
500 g kapusty kiszonej
2 jajka
2 szklanki mqgki pszennej
1i % szklanki petnego mleka
pot tyzeczki pieprzu
tyzka cebuli startej na tarce
pot tyzeczki soli
olej rzepakowy do smazenia
opcjonalnie przyprawy: majeranek, kminek, czqber

Przygotowanie

1. Kapuste odcis$nij z nadmiaru wody (nie ptucz!), posiekaj nozem na drobniejsze kawatki, aby nitki nie byty
bardzo dhlugie.

2. Do misy miksera wrzu¢ sktadniki na ciasto: make, jajko, mleko, starta na tarce cebulg, sol i pieprz. Zmiksuj

na gladka masg.

Dodaj przyprawy oraz odcisnigta kiszong kapuste i ponownie dokladnie wymieszaj.

Na patelni rozgrzej olej. Naktadaj tyzka porcje ciasta, lekko sptaszczaj placki, by nada¢ im okragly ksztalt.

Fuczki smaz po 3-4 minuty z kazdej strony, az beda rumiane.

Ostroznie zdejmuj z ognia, odktadajac placki na r¢cznik papierowy.

Najlepiej smakuja podawane z domowej roboty sosem czosnkowym lub kwas$ng §mietana.

N kW
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Kapusta zasmazana

Znudzity Ci si¢ tradycyjne surowki, mizeria lub salatki jako dodatek do obiadu? Koniecznie wyprobuj ten przepis na
mloda kapuste zasmazana! Idealnie komponuje si¢ zaréwno z kotletem schabowym czy mielonym, jak i jako
dodatek do nalesnikow, golabkéw lub plackoéw ziemniaczanych. Jesli nie jesz mig¢sa, pomin w tym przepisie dodatek
wedzonego boczku lub zamien go na odrobing wedzonego tofu, pokrojonego w kostke.

Sktadniki:

1 glowka miodej kapusty
2 cebule

150 g boczku wedzonego

1 peczek koperku
2 tyzki mqki pszennej
1 fyzeczka soli do smaku
¥ tyzeczki pieprzu (lub wiecej, jesli lubisz ostrzejszy smak kapusty)

Przygotowanie

1. Kapuste posiekaj, przetéz do duzego garnka, dodaj sol, a nastgpnie zalej ok. 1 szklanka wody. Gotuj przez
okoto 20 minut pod przykryciem. Gotowa kapusta powinna by¢ migkka, ale nie rozgotowana.

2. Boczek oraz cebulg pokroj w kosteczke. Podsmaz razem na niewielkiej ilo$ci oleju.

3. Na patelni¢ z boczkiem i cebulg wsyp make. Smaz przez kolejng minute, caty czas mieszajac.

4. Na patelni¢ wlej pot szklanki wody z dna garnka z kapusta. Energicznie wymieszaj i przelej catos¢ do
garnka z kapusta.

5. Dopraw pieprzem oraz posickanym koperkiem. Podsmazaj przez kolejna chwile.

6. Podawaj jako dodatek do obiadu (zamiast surowki czy satatki).
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Brokuly z makaronem

Najwigkszym plusem dan na bazie brokutow jest to, ze mozna je przygotowywac przez caly rok. Nawet jesli sezon na
$wieze brokuty dawno minal, bez problemu mozna zamieni¢ je na brokuly mrozone. Ten przepis na brokuly z
makaronem to wy$mienity pomyst na studencki obiad. Jest bowiem szybki, smaczny, tani i sycacy. Pomimo prostoty
wykonania, dodatek sera gorgonzola nadaje potrawie nieco wyrafinowania — moze by¢ fantastycznym pomystem na
danie gtowne dla budzetowej romantycznej kolacji.

Sktadniki:
400 g makaronu razowego penne

100 g sera gorgonzola
400 g Smietany 18%
kilka rozyczek brokutu
% limonki
1 szalotka
sol i pieprz do smaku

Przygotowanie

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Rozyczki brokutu blanszuj w goracej wodzie.
Szalotke pokrdj w drobne pidrka. Na patelni¢ rozgrzej olej i podsmaz szalotke.

Gorgonzolg pokrdj w kostke, dodaj na patelni¢ wraz ze Smietang. Podsmaz az do rozpuszczenia sera.
Zblanszowane rozyczki brokutu dodaj do sosu. Dopraw solg i pieprzem.

Sos skrop sokiem wyci$nigtym z potowy limonki.

Dodaj makaron i doktadnie wymieszaj catos¢.

Qv
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Brokuly w ciescie

Szukasz pomystu na szybka, smaczng i efektowng przekaske na impreze lub drugie $niadanie? Brokuly smazone w
cie$cie z biatym winem to strzat w dziesigtke. Do ich przygotowania potrzebujesz jedynie kilku sktadnikéw na
ciasto oraz $wieze brokuly (mrozone brokuly beda si¢ niestety rozpadac). Najlepiej smakuja catkowicie wystudzone,
podawane z ulubionym sosem: czosnkowym, koperkowym, a nawet chrzanowym.

Sktadniki:
1 brokut sredniej wielkosci
1/5 szklanki bialego wytrawnego wina
1 jajko
4 tyzki mqgki pszennej
szezypta cukru
szezypta soli
1 lyzka oleju

Przygotowanie

Wino, make, jajko, cukier i olej doktadnie wymieszaj, a nastgpnie dopraw sola do smaku.
Brokut doktadnie umyj i podziel na niewielkie rozyczki.

Roézyczki brokuldéw zanurzaj w ciescie tak, aby ciasto nie pokryto ogonka.

Smaz na glebokim ttuszczu przez 2-3 minuty.

Doskonale smakujg wystudzone i podawane z sosem czosnkowym lub koperkowym.
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Brukselka z boczkiem w serowym sosie

Jak polubic¢ sie z brukselkg? Przygotuj brukselke z boczkiem, dwoma rodzajami sera oraz czosnkiem!
Chociaz ten pomyst wydaje sie dos¢ oryginalny, to spodoba sie wszystkim fanom warzywno-serowych
smakow. Tak "ograna" brukselka moze bez problemu zosta¢ samodzielng przekgska na domowych
imprezach. Kremowos$c¢ sera, chrupkos¢ brukselki i aromat czosnku tgczg sie wspolnie w doskonate
danie. Gwarantujemy, ze taka brukselka z boczkiem i serem szybko zniknie z pétmiska, a goscie z
pewnoscig beda prosié o przepis.

Sktadniki:
300 g boczku pokrojonego w paski
2 byzki masta
1 kg brukselki
5ol i pieprz
5 zqbkow czosnku
400 ml gestej sSmietanki 30%
1 fyzeczka skrobi kukurydzianej zmieszanej z 1 {yzkg wody
1/3 szklanki startej mozzarelli
1/4 szklanki startego parmezanu

Przygotowanie

1. Brukselke obierz i przekroj na pot.

2. Rozgrzej piekarnik do 190°C.

3. Smaz boczek na duzej patelni (nadajacej si¢ do piekarnika), az bedzie chrupigcy. Przetdz na talerz
wylozony recznikiem papierowym, aby wchionat trochg oleju. Odtéz na bok.

4. Wigkszos¢ thuszczu zbierz z patelni, pozostawiajac okoto 1-2 tyzki stotowe dla smaku.

5. Na tej samej patelni roztop masto, dodaj brukselke i dopraw solg oraz pieprzem. Smaz, czasu do czasu
mieszajac przez okoto 6 minut. Brukselka powinna lekko si¢ przyrumienic.

6. Dodaj czosnek i przez minut¢ mieszaj. Wlej $mietang, zmniejsz ogien do minimum i gotuj na wolnym
ogniu do migkkosci (okoto 3-4 minuty).

7. Jesli sos jest zbyt rzadki, dodaj wodg zmieszang ze skrobig kukurydziang i natychmiast wymieszaj, az si¢
dobrze potaczy.

8. Wrzu¢ boczek i dokladnie wymieszaj, aby polaczy¢ wszystkie smaki.

9. Na koniec dodaj ser.

10. Catos¢ przetoz do piekarnika i piecz, az ser bedzie lekko zarumieniony (okoto 15 minut).

11. W razie potrzeby dopraw odrobing pieprzu tuz przed podaniem. Mozesz réwniez posypac¢ danie posickang
natka pietruszki, §wiezym tymiankiem lub rozmarynem.
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Brukselka po tajsku

Jesli brukselka podana z boczkiem i stodkim syropem Cie nie przekonuje, by¢ moze przekona Cie sposéb
na brukselke od Jadtonomii. Brukselka po tajsku oznacza koniec nieprzyjemnej goryczki i kapuscianego
posmaku. Dzieki duzej iloéci tajskich przypraw oraz hartowaniu w zimnej wodzie bruselka ma doskonaty
smak oraz kruchg strukture. Powinni jej sprobowaé wszyscy "brukselkowi scenptycy" — szczegdlnie ci na
diecie weganskiej.

Sktadniki:
1 kg brukselki
1 szklanka orzechow nerkowca
2 zgbki czosnku
kawalek ostrej papryczki bez pestek
plaster imbiru (gruby na okoto 2 cm)
pol limonki
2 yzki sosu sojowego
2 byzki oleju rzepakowego
2 lyzeczki syropu klonowego lub ptynnego miodu

Przygotowanie

—

Brukselki doktadnie oczy$¢, te bardzo mate zostaw w calosci, a pozostate pokrdj na ¢wiartki i potowki.

2. W duzym garnku zagotuj osolong wodg, kiedy zacznie wrze¢, dodaj brukselki. Poczekaj, az woda
ponownie zawrze i od tego momentu gotuj 5 — 7 minut. Brukselki powinny by¢ lekko migkkie, ale wciaz
kruche i chrupiace.

3. Ugotowane brukselki odcedz, przelej lodowata woda i przel6z na kilka minut do miski petnej zimnej wody,
nastgpnie odcedz i odstaw.

4. W migdzyczasie upraz orzechy: na suchg, rozgrzang patelni¢ wysyp orzechy nerkowca i praz je przez okoto
1 minutg, nieustannie mieszajac. Odstaw do przestudzenia.

5. Czosnek, papryczke i imbir doktadnie posiekaj lub rozetrzyj w mozdzierzu. Wrzu¢ je do malej miseczki
razem z pozostatymi sktadnikami sosu i wszystko bardzo doktadnie wymieszaj.

6. W duzej misce potacz odcedzone brukselki, orzechy nerkowca oraz gotowy sos. Wszystko porzadnie

wymieszaj.
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