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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Kapusta wigilijna z grochem i grzybami

- 1 kg kiszonej kapusty _ PRZEPIS NA 8-10 PORCJI

Bezglutenowy

- 500 g tuskanego, suszonego grochu
- 1 duza cebula
- 50 g suszonych grzybéw
- 4 liscie laurowe
- 2 tyzki oleju rzepakowego
- 3-4 tyzki masta (mozna pomingé
w wersji weganskiej)
- suszony lub $wiezy lubczyk
- dwiezo zmielony czarny pieprz
- sol

Grzybki

1. Grzybki oplucz, przeldz do niewielkiego garnka i zalej zimna
woda. Odstaw na noc do namoczenia. 2. Po namoczeniu zagotuj
w tej samej wodzie, w ktorej sie moczyly, dodaj liScie laurowe

i gotuj do miekkosci (ok. godzine). 3. Ugotowane grzyby odcedz,
zachowujac wywar (mozesz z niego ugotowac zupe grzybowa
lub doda¢ do wigilijnego barszczu) i drobno posiekaj.

Groch

1. Groch przeptucz i zalej zimng woda (kilka cm ponad poziom
grochu). Odstaw do namoczenia na kilka godzin, a najlepiej

na cala noc. 2. Nastepnie odcedz, nalej Swiezej i zagotuj.

3. Gotuj na malym ogniu ok. 30-45 minut, czesto mieszajac,
by groch nie przypalil sie. Kiedy ziarenka grochu beda zupelnie
miekkie, groch jest gotowy.

Kiszona kapusta

1. Kapuste przeptucz w durszlaku pod zimna woda, az nabierze
porzadanego, delikatnie kwasnego smaku — punkt wymagany
tylko w przypadku bardzo kwasnej kapusty. 2. Nastepnie
odcié$nij i ugotuj do miekkosci ok. 45 minut w takiej ilo$ci wody,
aby lekko przykrywala kapuste. Przez pierwszy kwadrans

nie przykrywaj garnka. Pod koniec gotowania wiekszo$¢ wody

powinna wyparowac.
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1. Na patelni na oleju podsmaz posiekana cebule razem

z grzybkami. 2. Ugotowana kapuste polacz z odcedzonym
grochem (ja zazwyczaj przecieram groch przez metalowe

sitko, zostawiajgc 2-3 lyzki calych ziarenek). 3. Dodaj
podsmazong cebulke z grzybkami. Dopraw sola, pieprzem
ilubczykiem wedtug uznania. 4. Wszystko razem wymieszaj

i podsmaz jeszcze kilka minut, mieszajgc od czasu do czasu.
Na koniec opcjonalnie dodaj 3—4 tyzki masla i jeszcze raz
wymieszaj. Najlepiej ugotowaé dzieni lub dwa przed podaniem,
zostawiajgc do przegryzienia sie sktadnikéw. Podawac goraca.
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