Dolmady

Oto zdrowa i pyszna wersja popularnych greckich gotgbkow.
Tradycyjnie uzywany do nich biaty ryz zostat zastagpiony
brgzowym, by potrawa byta bogatsza w btonnik. Farsz jest
przyprawiany czosnkiem i ziotami. Rodzynki dodaja mu stodyczy,
a orzechy chrupkosci.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

24 sztuki

SKLADNIKI:

1 szklanka (200 g) dtugoziarnistego brgzowego ryzu
24 duze liscie winogron, marynowane w zalewie

1/4 szklanki (60 ml) oliwy z pierwszego ttoczenia
1 cebula, drobno posiekana

1 duzy zabek czosnku, drobno posiekany

1 *yzka stotowa natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka Swiezej miety, posiekanej

1 tyzka Swiezego koperku, posiekanego

starta skéorka i sok z 1 cytryny

1/2 szklanki (60 g) rodzynek

1/2 szklanki orzechdow wtoskich, posiekanych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/dolmady/

s6l, do smaku
Swiezo zmielony czarny pieprz
czastki cytryny, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsyp ryz do garnka, zalej 600 ml wody, posél, doprowadz do
wrzenia 1 gotuj na matym ogniu 30-40 minut, az zmieknie 1i
wchtonie wode. Odstaw z ognia.

2) OdcedZz l1iscie winogron, optucz pod biezgca zimng wodg i
osusz recznikiem papierowym.

3) Rozgrzej 2 *yzki oliwy w garnku na $rednim ogniu. Dodaj
cebule 1 czosnek, smaz 5-8 minut, mieszajgc od czasu do czasu,
az cebula zmieknie (nie dopusc, by sie przypalita). Odstaw z
ognia. Dodaj natke pietruszki, miete, koperek, starta skérke
cytryny i rodzynki.

4) Praz orzechy wtoskie na matej patelni, caty czas mieszajac,
az lekko sie przyrumienig i zaczng wydzielac¢ intensywny
aromat.

5) Dodaj orzechy i cebule do ryzu. Wymieszaj i dopraw sokiem z
cytryny (mozesz doda¢ go nieco mniej niz podano na 1liscie
sktadnikéw). Dopraw solg, Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.
Dobrze wymieszaj.

6) Rozt6z 1i$¢ winogronowy na blacie. Na*6z na Srodek 2
tyzeczki farszu ryzowego. Zwin w kierunku %*odygi, potem zawih
boki. Nadaj gotagbkowi ksztatt rulonika. Tak samo przygotuj
pozostate dolmady.

7) U6z dolmady w garnku (lub na wktadzie do gotowania na
parze albo w parowarze), zt*agczeniem do dotu. Posmaruj
pozostata oliwg. Przykryj 1 gotuj 10-15 minut. Podawaj na
gorgco lub na zimno, z czagstkami cytryny.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 dolmada zawiera: 74 kcal, 1 g biatka, 4 g ttuszczu (w tym
mniej niz 1 g ttuszczéw nasyconych), 9 g weglowodandw (w tym 2
g cukru), mniej niz 1 g btonnika, 28 mg sodu
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