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1 gliwhka

kg

1

1 szklanka (250 ml)
1 byika

1 byika

1 lyteczka

1 lyteczka

1 byika
1 czubata lyika

GRoXAn bRkl

2 pperokiom A pieezarBaomi

Ta pracochlonne, ale warts sechodu potrawa, bardzs popularna w Folsce, tnama jest fez
w el smych krapack, nie blko dowsanskich. Najezgscue roba sug godabbe 2 farszem @ migsa
mislonag, .i;x.;::; Lk nm Ja bardzo lebeg b z whoskeg ﬁd}‘lﬂ:!‘_f :fdn'zm zfafm:t&u i'ﬁib'rmr}

1 sasem keminkourym.

Skindniki
g ilkimaseis gofghidu

kapusty wloskiej
pieczarek
cebula
kaszy pecrak
oregans
majeranku
czosnku suszonego
sos sojowy (do smaku)
soli
pieprz (do smaku)
kminku
maki
olej / oliwa (do smatenia)
ew. koperek / natka
pietruszki
{do posypania)

Wehozdwki

Z pozostalych makych liscl
kapusty 1 resztki farszu modna
preyeotowad katlecild albo
kaszotto.

Wykenanie

Przygotuj farsz.

Peczak preeplucz i zalej 2% szhdanki (625 ml) osolonej wody.
Gotuj, ai kasza zmigknie i wchlonie wode (15-20 minut).
Znstaw ja pod prayloryciem na 10 mimut.

Cebule pokrdj i podsmai na dugej patelni na oleju. Pokrdj
drobno pieczarkd i dodaj do cebuli. Podlej sosem sojowym,
dodaj sdl, pieprz, oregano, majeranek i czosnek i smaz,

at woda odparuje, mieszajgc od czasu do czasu

Wymieszaj pieczarki r kasza. Jeshi farsz jest zhyt sypki,
modesz dodaé do niego lytke maki ziemniaczanej.

Prrygotaj liscie.

Zagotuj wode w garnku. Z kapusty wykrdj ghab. Zdejmuj

po jednym lifcin i whladaj kazdy na kilka selaind do garnka

z gotujacy sie na mahym ogniu wods. Ligcie odldadaj na sitko,
Twarde &ytki rozhij thoczkiem.

Ma kaidy z lisci natés obuoto byiki farszn i swin cdasno, zaginajac
bold lidcia do érodka. Godghld ukladaj w szerolim garnkn
wysmarcwanym olejern. Smaz przez chwile, a nastepnie zalej
woda (tak zeby je preykryta). Dopraw caloéd solg, piepraem

i kminkiem. Jeéli nie lubisz kminlu w ziarnach, moiesz rozbic
je w moddzierzn Jub udpé kminkuo mielon ego. Gotuj 3040
minut. Rozmieszaj dokladnie tyike maki w 34 szklanki (167 ml)
przegotowan ej zimnej wody i réwnomiernie zalej nig gotgbld.
Gotuj jeszcze przez kilka mimut.

Godghld podawaj same lub = ziemmiakami.
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Pyry
2 POSlinDYD grikiomn

Proste £ froszine derete @ Wielkopolske, Zienniaks i mundurback @ wwegriskim gzokicon,
w kforvn ghowng vole sanviast Bearogi gra dofu = pestbami slorecznske, Fehauwteris dodadzg
sun sweyfuiorek fuls fosaekerna cebnbhe,

Sktodniki Wykonanie
e 2 furree
1 kg |ziemniakéw Dziest weresnie) stonecrnik zale) na noc woddy, Jesli 1 sig
1 kostka (180 g) [tofu naturalnego spiesty, modess zamiast tego zalad go wrzatkiem na godzing
1 szklanka (250 ml) | pestek slonccznika pried pravgotowaniem potrawy.
1 maly peczek |szcaypiorku
sok z 1 cylryny Ziemniaki ugotuj w mundurkach.
sl (do smaku)
pieprz (do smaku) Slonecenik praephuce, edsgez i zblenduj na gladka mase,
ew. 2 zabkilczosnku W orazke kenlecanodcl dodaj odrobing wody,

Todu pokrdj w kostke, dodaj sok & cvtryny i zblenduj

LS T i = mialakserze lub dokladnie rorgnied,
Gk dwietmie spravedai sie
rownick jako pasta do chleba, Wymieszaj mase stonecenikowy z rozgniecionym tofu

# eytryng, Dodaj rozgniccione rabki czosnku, 361 i picprz.
Posaeka) seezyprorek, dodaj do geika  wymiesza),

Posdawaj rieminiaki 2 grikiem 1 swiekymi warzywami.




1% srklanki (375 ml)

s seklanki (125 ml)
1 tyieczka

1 tydeczka

1 szklanka (250 ml)
1 byika

¥ seklanki (83 ml)
1 opakowanie
1 puseka (400 ml})

1 opakowanic

1 puszka (400 ml)

Hicaglbomns

3 rosowkomi
3 Bokosowy pionkg

Ceelv et ezerwren popenietapy sig trnskeneki, bo nek, 2e pore wa brsckopd @ galorelly!
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Skiadniki

war forfetenice M em

maki psrennej lub
orkiszowej
cukru J ksylitolu / erytrolo
socly oczyszczonej
proszku do pleczenia
mlcka sojowego
ot [ wkywam
jablkowego)
oleju
cukru z wanilia
mleka kokesowego
Swieke truskawki
(do dekoracji)
weganskicj galaretki
truskawkewe]
ow. Awicka migla
{do dekoracji)

reav kokesorig Forbey sorverdonug
mlcka kokosowego
ew. cukier [ ksylitel /

erytrol (do smaku)

Wykononie

Wlej do miski mleko sojowe, ocet 1 ole) | wymiesza),
Do drugiej miski wsvp make, sode, proseek do piecaenia

i cukier | fakke wymiesiaj.

Wlej mokre skladniki do suchych | energicznie wymieszaj
1r2‘.c|'|u|.'.£k;f. Preelde mase dos I:'mm}' \\'}'Eu:i*.u.l:loi ;mpi-cn:n:

do pieczenia (najlepic] woredniei go pognicsd, a potem
rezprostowad), Plecz 30-40 minut w plekarniku rezgreanym
do 180 stopni (a2 whbijany w ciasto patyczek po wyciagnieciu
bedade suchy). Crdstaw do wystygniecia. Jedi ciasto wyrosto
z gorky. mokese jg odeiyd, deby bylo rdwne,

Praygotui kokosowa bity Smietang (5. 237) § posmaryj nig
biszkopt, Na wicrzchu ubdz prechrojone truskawki. Preygotyj
galaretke rgodnic 2 instrukcia na opakowaniu i zalej nig ciasto.
Pov ostygnigeiu wataw ciasto do loddaki, keby galaretka stgzala,

Gty bisrkopt modese wdekorowad lsthami swiere] migty.

WWalsuuouwdl

Famiast truskawek modna u E:.('
inmych oawocdiw seconowych.
Swietnie spravdea sig wersia
rrogdbalng 2 ananasem lub

mange | galaretky cpirymowy,
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