crock-pot

BRAND

Pyszny przepis na gotgbki z wolnowaru

®¥ Czas na High: 0 - 11 Nogé porgji: 6+

¥ Czas na Low: 8H © Czas przygotowania: 15
* Sktadniki na kapuste i sos

* - 1 duza gtdwka kapusty zwykta lub wtoska

* - 800 g passaty pomidorowej

* - 1/4 szklanki rodzynek lub 1 tyzka stotowa brazowego cukru
* - 2 tyzki stotowe octu jabtkowego

* - 1 tyzka stotowa sosu Worcestershire

* Sktadniki do nadzienia

* - 1/3 szklanki nieugotowanego dtugo ziarnistego biatego ryzu
* - 1/4 szklanki drobno posiekanej zéttej cebuli

¢ - 1 duze jajko

* - 2 1/2 tyzeczki soli

* - 1 zabek czosnku, mielony

* - 1 tyzeczka papryki

s - 1/4 tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego pieprzu

* - 450 g chudej mielonej wotowiny

1. Blanszowanie kapusty Zagotuj wode w duzym garnku z osolong wodg. Usun 10-12 zewnetrznych lisci z
kapusty, odcinajac je od rdzenia. Blanszuj liscie przez 2-3 minuty, odcedz i odt6z na bok.

2. Przygotowanie sosu Wymieszaj wszystkie sktadniki sosu w Sredniej misce. Potowe sosu wlej na dno
wolnowaru.

3. Przygotowanie nadzienia Wymieszaj wszystkie sktadniki nadzienia oprécz wotowiny w misce, dodaj mieso i
delikatnie wymieszaj. Uformuj 8 porcji nadzienia i umies¢ kazda na lisciu kapusty, sktadajgc boki tak, by
catkowicie zakry¢ nadzienie.

4. Gotowanie Umies$¢ gotabki w wolnowarze, nakfadajac na siebie 2 liscie, jesli sg zbyt mate. Wlej pozostaty sos
na wierzch, przykryj i gotuj na LOW przez okoto 8 godzin, az mieso, ryz i kapusta beda miekkie.



