Serce na nowo

Pierogi z kapustg i grzybami to danie,
ktorego nie moze zabraknaC na zimowym stole. ™28
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SP0SOB PRZYGOTOWANIA:
Przygotowanie farszu: -

1. Kapuste, listki laurowe oraz ziele, gotuj na matym
ogniu przez 1,5 godziny, az zmieknie.

SKLADNIKI (5 porcji): 2. Grzyby zalej wrzatkiem, nastepnie gotuj okofo
Farsz: 40 minut na matym ogniu.
e kapusta kiszona — 500-g 3. Ugotowang kapuste porzadnie odcisnij i drobno
e grzyby (suszone) — 30 g posiekaj (listki i ziele wyrzug).
e cebula—100¢g 4. Ugotowane grzyby odcedz i drobno posiekaj.
e 1is¢ laurowy — 1 g 5. Cebule pokroj w kosteczke i podsmaz na masle,
* ziele angielskie—2 g nastepnie potacz z kapusta i grzybami oraz oliwg
e kminek (mielony) -1 g i dopraw do smaku sola, pieprzem i kminem.
e 50l himalajska—1g 6. Farsz odstaw do catkowitego ostygniecia.
* pieprz czarny (mielony) -1 g Przygotowanie ciasta:
e masto klarowane — 10 g 1. Do maki dodaj bardzo ciepta wodeg (ale nie goraca),
e oliwazoliwek—10g odrobing oliwy i zagnie¢ ciasto.
Ciasto: 2. Przygotowane ciasto rozwatkuj cienko na stolnicy
e maka orkiszowa, jasna — 400 g posypanej maka.
* ciepta woda — 220 ml 3. Szklankg wykroj okregi, natoz farsz i dokfadnie zlep.
e oliwa z oliwek-5¢ 4. Gotowe pierogi gotuj przez okofo 3 minuty
e 50l himalajska—1g od momentu wyptyniecia.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji': 332 keal, 5 g ttuszczu, 54 g weglowodandw, 13 g biatka

* Warto¢ i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
Wydanie IV rozszerzone i . 0 dr Agata Gazdzin
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