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Gotabkiz miesem iryzem w sosie
pomidorowym
L. 4.8 & & 40!

@ 2 godz.

_/ tatwy

T@‘ 6 0séb

503 kcal/ 1 porcje (981 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
51.24 kcal 3.04¢ 9.01¢ 1.17¢ 2.08¢g
2.56% 6.08% 3.34% 1.67% 8.32% 2.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki
+ Kapusta biata - 4500g

+ Mieso mielone z indyka - 475g (4 %3
porgji)

= Ryz biaty surowy - 200g

+ Papryka stodka mielona - 12g (4
tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

- Cebula- 100g (1 Va sztuki)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

= Przecier pomidorowy - 480g (2 szklanki)
+ Cebula - 45g (V2 szt uki)

+ Papryka stodka mielona - 12g (4
tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

= Kopereksiekany - 32g (4 tyzki stotowe)

& Sposob przyrzadzenia

Przygotowanie farszu:

KROK 1: Na rozgrzanejpatelnipodgrzejpokrojong w kostke cebulke.
Dodaj ja do mielonego miesa z kurczaka wraz ze stodka papryka. Catkos¢
doktadnie wymieszajidopraw do smaku sola i pieprzem.

KROK 2: Przygotowang uprzednig mase miesna potacz z ugotowanym
wg wskazan producenta biatym ryzem.

Przygotowanie gotabkow:

KROK 1: Z kapusty wytnij gtab i gotujja pod przykryciem w osolonej
wodzie. Ugotowana juz kapuste wyciggnij, lecz nie wylewajwody, w
kt6rejsie gotowata.

KROK 2: Z le kko wystudznejkapusty oderwij poszczegdlne licie.
Naktadaj na nie farsz izawin "jak gotabki".

KROK 3: Na samym dnie garnka utdz kilka lisci ugotowanejkapusty. Zalej
ja potowa wody z gotowania kapusty. Reszta bedzie potrzebna do
wykonannia sosu. W6z na lisciach otabkii gotuj catos¢ okoto godziny.
Sprawdzaj, czy kapusta nie jest juz surowa.

Przygotowanie sosu:

KROK 1: Na rozgranym oleju zeszKklij pokrojong w kosteczke cebule.
Dodaj przecier pomidorowy i stodka papryke. Dopraw cato$¢ do smaku
sola i pieprzem irozcieficz woda, w kt 6rej got owata sie kapusta.

KROK 2: Na koniec dodaj posiekany koperek.

Smacznego!
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