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Skladniki:

30 dag migsa
wieprzowego
(biodrowka, od
szynki lub gulasz)

30 dag pregi
wolowej

30 dag biatego
surowego boczku

$rednia biata kapusta

(moze by¢ réwniez wloska)

2 érednie cebule

1 jajko

25 dag pieczarek

1 szklanka ryzu

pelnoziarnistego

1 fyzka smalcu domowego

ze skwarkami

1 tyzeczka czarnuszki

sOl, pieprz, gatka

muszkatotowa do smaku

Sposob przygotowania:

1. Kapuste umy¢, obraé¢
z pierwszych 2-3 lisci.
Wyciagé ostrym nozem glab.
Wiozy¢ do duzego garnka
z gotujacy sie woda i sparzy¢.
Oddzieli¢ lidcie i delikatnie
$cig¢ zgrubienia tak, aby
nie przecig¢ lici.

2. Migso zmieli¢, dodaé osobno
skrojong cebule, podsmazong
na smalcu.

3. Ryz przebra¢, przeptukac
i ugotowac. Doda¢ do miesa.

4. Pieczarki pokroi¢ lub zmieli¢
i doda¢ do miesa.

5.Dodac¢ jajko i przyprawy

(czarnuszke, sol, pieprz i galke).

Wszystko dobrze wymieszac.
6. Porcje migsa uklada¢ na liscie
i zawijac.

7. Na dno rondla utozy¢ 2-3 liscie
obgotowanej kapusty, na nich
uklada¢ gotabki. Ulozy¢ najwyzej
3 warstwy. Im wiecej warstw tym
tatwiej sie przypalaja.

8. Zala¢ wrzaca, osolong woda,

z wierzchu pokry¢ gotabki lis¢mi.

9. Wstawi¢ do $rednio goracego
piekarnika i zapieka¢ okoto
1 godziny. Gdy liscie z wierzchu
za silnie sie zrumienig, przykry¢
pokrywka i zmniejszy¢ ogien.

10. Gdy golgbki sg miekkie,
wyjmujemy je z piekarnika,
sos przyprawiamy do smaku
i zalewamy $mietana

Uwagi: Poniewaz cze$¢ gotabkow
zamrazam, wiec sos robi¢ oddzielnie.
Moze by¢ to sos pomidorowy

lub grzybowy. Zamiast ryzu mozna
dodac kasze pertowg lub peczak.
Mozna do masy migsnej dodaé
drobng posiekang kapuste, ktéra
nam zostaje po zdjeciu lisci

i nie wiadomo co z nig zrobi¢.

Gotowej potrawy okolo 2,7 kg

Zawartos$¢ w 100 g potrawy:

Biatko 71g
Tluszcz 10,4g
Weglowodany 7,5¢
B:T:W 1:1,5:1
kecal 150
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