crock-pot

BRAND

Pyszne gotabki z wolnowaru
¥ Czas na High: 4H 11 1ogé porgji: 3-5
W Czas na Low: 5,5H © czas przygotowania: 15

* 6 wiekszych lisci mtodej kapusty

* 3 tyzki oleju

* 1 duza cebula pokrojona w kostke

* 3 zabki czosnku drobno posiekane

* tyzka suszonego czabru

* tyzka papryki czerwonej stodkiej lub tyzeczka
wedzonej

* 300 g kaszy jeczmiennej

* 1 litr bulionu warzywnego

* 1 starta marchewka

* 2 todygi selera naciowego pokrojone drobno
1/2 cm

* kilka pieczarek posiekanych w plastry

* 2 tyzki koncentratu

* Lyzka pieprzu ziotowego

* 50, pieprz

* 500 ml passaty lub soku pomidorowego

Liscie kapusty sparz w goracej mocno osolonej wodzie. Wrzucaj lis¢ do goracej wody zakrywaj pokrywka i
wyjmuj po 30 sekundach. Mozesz parzy¢ cata gtéwke, wtdz ja wtedy do wrzatku na osiem minut. Odt6z do
ostygniecia.

W garnku rozgrzej olej i dodaj cebule, czaber oraz czosnek, smaz do zeszklenia.

Dodaj czerwonga papryke i po minucie dodaj kasze, Zalej cato$¢ bulionem i dodaj pozostale warzywa oraz
pieczarki. Kiedy kasza bedzie lekko rozgotowana i wchtonie plyn, dopraw catos¢ koncentratem, pieprzem
ziotowy, pieprzem czarnym i solg. Odstaw do ostygniecia. Dodaj siemie Iniane i wymieszaj.

Tak powstaly farsz wykladaj na pojedyncze liscie kapusty i zawijaj. Aby umozliwi¢ zawiniecie liScia z rdzeniem,
mozesz go delikatnie obttuc ptaska strona thuczka do miesa. Uwazam, zZe to lepsza opcja od wykrajania, bowiem
lis¢ zachowuje swdj ksztalt. Zawijaj na tak zwana zaktadke. Zbyt dtugie fragmenty kapusty odcinaj za pomoca
noza.

Ut6z gotabki scisle koto siebie w wolnowarze. Wlej passate lub sok pomidorowy.

Zalej gotabki sosem i dus w trybie HIGH 4 godziny lub w trybie LOW przez 5 godzin i 30 minut.

Serwuyj z posiekanym koperkiem.



