Orientalne gotabki Z
wileprzowing

Kruche kasztany wodne, mielona wieprzowina, sos sojowy, Swiezy
imbir i przyprawa pie¢ smakdéw sktadajg sie na smakowity
orientalny farsz, ktdrym wypeinia sie lisScie wtoskiej kapusty.
Tak przyrzadzone gotagbki podane z ryzem 1 satatkg z czerwonej
papryki, cykorii i cebuli to szybkie i tatwe danie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g chudej mielonej wieprzowiny

200 g wodnych kasztandéw z puszki, odsgaczonych i drobno
pokrojonych

2 tyzeczki przyprawy piec smakéw

tyzka drobno startego swiezego imbiru

cebulki dymki, drobno posiekane

tyzki sosu sojowego

zagbki czosnku, wycisniete

jajko
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/orientalne-golabki-z-wieprzowina/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/orientalne-golabki-z-wieprzowina/

8 duzych lisci wtoskiej kapusty
450 ml gorgcego wywaru z kurczaka
2 tyzeczki magki kukurydzianej

1 tyzeczka *agodnego sosu chili
paski dymki do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wieprzowine wtozy¢ do miseczki, doda¢ kasztany wodne,
przyprawe pie¢ smakéw, imbir, dymke, sos sojowy, czosnek i
jajko. Porzadnie wymiesza¢ — rekami lub widelcem - az
sktadniki dobrze sie po*aczg, a nastepnie podzieli¢ na 8
rownych porcji.

2) 0d kazdego liscia kapusty ostrym nozem odcig¢ podstawe —
twardg pozostatos¢ po gtagbie. Na kazdym lisciu utozy¢ porcje
miesa z przyprawami, zawingd.

3) Wywar wla¢ do dolnej czesci garnka do gotowania na parze.
Na gérnej czesci utozy¢ gotabki (zawinieciem do do%u).
Przykry¢ i gotowaé¢ na parze 15 minut, az kapusta zmieknie
(gotgbki powinny jednak by¢ twardawe w dotyku). Zdjac¢ gdérng
czes¢ naczynia, przechowac¢ gotgbki tak, aby nie wystygty.

4) Make kukurydziang zmiesza¢ z 2 *yzkami wody i dodac¢ do
wywaru w dolnej czeé$ci garnka do gotowania na parze.
Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ na matym ogniu, mieszajgc, az
lekko zgestnieje. Doda¢ sos chili.

5) Podawa¢ gotabki polane sosem i posypane pokrojonag dymka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 234 kcal, 32 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
2 g NKT), 12 g weglowodandéw (w tym 5 g cukru), 2 g btonnika
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