Gotabki w lisciach winogron

Nadziewane 1liscie winogron to popularna potrawa kuchni
bliskowschodniej i sSrddziemnomorskiej. Wybralismy greckie
nadzienie z jagnieciny i ryzu, ktére urozmaicilismy warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

135 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

okoto 230 g lisci winogron w zalewie, odsgczonych
1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 koper wtoski, posiekany

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

1 zielona papryka, pokrojona w kostke

800 g pokrojonych pomidordéw z puszki

2 zabki czosnku, cienko pokrojone

150 ml wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty
sok z 1 cytryny

sol i pieprz

Nadzienie z jagnieciny i ryzu
1 cebula, drobno posiekana


https://hopnatalerz.pl/przepisy/golabki-w-lisciach-winogron/

170 g chudej jagnieciny, mielone]

1 duza cukinia, pokrojona w kostke

55 g orzeszkéw piniowych

170 g dtugoziarnistego ryzu

2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

450 ml wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty

Do przybrania
czastki cytryny
gatazki natki pietruszki

PRZYGOTOWANIE:

1) Przeptukac¢ liscie winogron, wrzuci¢ do garnka z gotujgca
sie woda i ponownie doprowadzi¢ do wrzenia. Blanszowa¢ 2-3
minuty, a potem odcedzi¢ i odstawic.

2) Przygotowal nadzienie. Smazy¢ cebule z jagniecing na
teflonowej patelni 5 minut mieszajgc, az mieso sie
przyrumieni, a cebula zmieknie. Wrzucié¢ cukinie oraz orzeszki
piniowe i smazy¢ mieszajac 3—-4 minuty. Dodac¢ ryz, miete oraz
wywar i wymieszac.

3) Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogieA i dusic powoli bez
przykrycia 7-8 minut, az ryz wchtonie caty wywar (nie bedzie
wtedy jeszcze catkowicie ugotowany). Zdjg¢ garnek z ognia,
doprawi¢ nadzienie i odstawié, zeby nieco przestygto.

4) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 190°C. 0dcig¢ dtugie
todyzki 1isci winogron, a liscie roztozy¢ na blacie zytkami do
géry, a gtadkg strong do dotu (najlepiej rozktadad¢ liscie
partiami, bo jest ich okot*o 40 sztuk). Natozy¢ czubata
Ytyzeczke nadzienia na $rodek kazdego liscia. Zagig¢ boki, zeby
zachodzity na nadzienie i zwing¢ w rulonik przypominajacy
cygaro.

5) Rozgrza¢ olej w duzym zaroodpornym garnku, wrzucié¢ koper
wtoski oraz czerwong i zielong papryke. Smazy¢ 5 minut, od



czasu do czasu mieszajgc. Doda¢ pomidory razem z sokiem i
lekko doprawic¢ solag oraz pieprzem. Wtozy¢ do garnka ruloniki z
lisci winogron, a miedzy nimi u*ozy¢ kawatki czosnku. Wla¢
wywar i skropi¢ sokiem z cytryny.

6) Piec pod przykryciem w piekarniku godzine, az liscie beda
miekkie, a nadzienie jedrne i dobrze upieczone. Wyjac z
piekarnika i pozostawi¢ pod przykryciem na 15 minut. Przybra¢
czgstkami cytryny, gatgzkami pietruszki i podawacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 300 kcal, 14 g biatka, 11 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 34 g weglowodanéw (w tym 10 g cukrow), 3 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



