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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Nale$niki kukurydziane

z kapusta czerwong i sosem z selera

Bezglutenowe naleéniki kukurydziane
- 200 g maki kukurydzianej

- 80 g maki ziemniaczanej

- 2 jajka

- Y2 tyzeczki soli

- 400 ml wody + 6 tyzek

- 2 tyzki oleju

Nadzienie z kapusty czerwonej i pora
- 1 érednia cebula

- 1 zgbek czosnku

- 300 g kapusty czerwonej

- zielona cze$€ pora

- 1 tyzeczka tymianku

- 1 tyzka oleju rzepakowego

- V5 szklanki wody

- s6l

Sos selerowy

- 1 duzy korzeh selera

- 1 mata cebula

- 0,5 l wywaru z warzyw

- V2 tyzeczki gatki muszkatotowej

- 1V2 tyzki maki ryzowej

- biaty pieprz

- sol

- duza gars$c¢ natki pietruszki do podania

Nalesniki kukurydziane

1. Jajka rozbij do miski i roztrzep je razem z sola. 2. Make
ziemniaczang rozmieszaj w kubeczku z 6 tyzkami wody i dodaj
do jajek. 3. Wlej wode i zamieszaj. 4. Stopniowo dodawaj make,
energicznie mieszajac trzepaczka. Ciasto powinno by¢ gestosci
$mietanki, bez grudek. 5. Miske przykryj recznikiem i odstaw
na 20—30 minut, zeby ciasto dopoczelo. 6. Przed smazeniem
nale$nikow dodaj 2 lyzki oleju. 7. Energicznie rozprowadzaj
ciasto (nie za grubo) na rozgrzanej patelni i smaz z obu stron,
nie rumieniac za bardzo. 8. Gotowe nale$niki przekladaj
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na duzy talerz i trzymaj przykryte pod czystym recznikiem
kuchennym.

Nadzienie

1. Kapuste i pora dokladnie umyj i usun wierzchnie liscie.
2. Kapuste przekroj na poti wytnij glab, a reszte poszatkuj.
3. Por przekroj na pot i posiekaj w piorka. 4. Na patelni
rozgrzej olej i zeszklij na nim pokrojong cebule. 5. Dorzué
posiekany drobno czosnek oraz tymianek i smaz 1 minute,
nie przerywajgc mieszania. 6. Dodaj kapuste, pora i podlej
woda. Dokladnie zamieszaj i du$ na $rednim ogniu

pod przykryciem 20 minut. Od czasu do czasu zamieszaj.

Sos selerowy

1. W rondlu rozgrzej olej i zeszklij pokrojong w kostke cebule.
2. Seler obierz i pokrdj w 0,5 cm kostke. Dodaj do cebuli,
chwile podsmaz i wlej 1%/2 szkl. wywaru. Gotuj pod przykry-
ciem 15 minut na $rednim ogniu. 3. Calo$¢ zmiksuj blenderem
i przetrzyj przez sito, tak aby uzyskac gladki sos. 4. Reszte
wywaru rozmieszaj z maka ryzowa i wlej do garnka z sosem.

5. Dodaj s6l, bialy pieprz, gatke muszkatotowa i zagotuj
mieszajac. Trzymaj na ogniu jeszcze przez 1 minute.

1. Odlej polowe sosu do podania, a reszte wlej na patelnie

z kapusta i podgrzewaj mieszajac przez minute. W razie
potrzeby dopraw solg i pieprzem. 2. Nadzienie nal6z

na polowe nale$nika, z}6z go na pdl i jeszcze raz na pol.
Podawaj polane sosem i posypane posiekana natka pietruszki.
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