grzybowy kapusSniak Z

boczniakami

Ten wysémienity kapus$niak jaki udato mi sie wczoraj
wyczarowac¢, zawdziecza swoje walory smakowe gtéwnie bulionowi,
ktéry w duzym stopniu nadaje potrawie swéj charakter.

Najwyzsze miejsce na podium w tej potrawie, zajmuja

nade wszystko boczniaki - grzyby o niesamowitych
wtasciwosciach zdrowotnych. Obnizaja one bowiem, poziom
cholesterolu i cukru we Krwi, lecza objawy

przemeczenia miesni, $ciegien i stawéw. Majg nawet zdolno$¢ do
niszczenia niektdérych komérek nowotworowych. Poza tym sg
doskonatym Zrédtem biatka (przyswajalnego az w 70%), zawieraja
nienasycone kwasy ttuszczowe, komplet witamin z grupy B,
witamine C, oraz mineraty takie jak wapn, zelazo, magnez,
fosfor, potas, selen, séd i cynk. Boczniaki zawierajg réwniez
ergotioneine — przeciwutleniacz, ktory chroni nasze komdrki
przed uszkodzeniem i starzeniem sie! Po takiej dawce wiedzy,
nie sposéb obojetnie potraktowac¢ ten dar natury:)

Zupa ta zostatla przygotowana zgodnie z zasadami metabolic
balance®

Sktadniki: 4 porcje

= 1,5 litra bulionu warzywnego*,

4 zabki posiekanego w talarki czosnku,

= 2 szalotki,

= 500 gram boczniakoéw,

= 450 gram dobrej kapusty kiszonej (posiekanej na krétkie
nitki),

= 1is¢ laurowy,

=4 ziarenka ziela angielskiego,

= 8 ziarenek czarnego pieprzu,

» p6t tyzeczki uttuczonych ziaren kolendry,

= s6l i pieprz do smaku,

=4 tyzki dobrej oliwy (idealnie speitnia sie ,Golden
Drop”)


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/grzybowy-kapusniak-z-boczniakami/
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/grzybowy-kapusniak-z-boczniakami/

Wykonanie:

1. Na patelni ceramicznej lub teflonowej podgrzewamy +tyzke
oliwy, nastepnie wrzucamy szalotke z czosnkiem, pruzymy ok. 5
minut, po tym czasie dodajemy pokrojone boczniaki i dusimy
kolejne 5 minut.

2. Do duzego garnka wrzucamy posiekang kapuste, listek
laurowy, ziele angielskie, ziarnka pieprzu i zalewamy 2
szklankami bulionu, dusimy na matym ogniu ok. 30 minut, az
kapusta zmieknie.

3. Do garnka z ugotowang kapusta dodajemy podduszone grzyby z
cebulg i czosnkiem, zalewamy resztg bulionu 1 doprawiamy do
smaku, gotujemy na matym ogniu ok. 5 minut.

Kapusniaczek najlepiej smakuje nastepnego dnia, gdy przyprawy
zdazg doktadnie przenikng¢ do potrawy. Podajemy gorgcy polany
dobra oliwg.

Happy Balanced Meal !



*Bulion Warzywny

Sktadniki: (2 litry wywaru)

= 2 cebule posiekane w piodra,

=2 pory pokrojone w talarki,

4 Yodygi selera pokrojone w kostke,

4 marchewki pokrojone w stupki,

= 125 gram Swiezych grzybdéw, pokrojonych na cztery czesci,
= 6 zgbkdéw czosnku,

» 8 todyg (z 1isc¢mi) kolendry lub pietruszki,
» 2 listki laurowe,

=2 ziarenka ziela angielskiego,

= 8 ziarenek czarnego pieprzu,

= szczypta soli i pieprzu do smaku,

=2,5 litra wody.

Wykonanie:


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/03/grzybowy+kapuśniak.jpg

1. Doktadnie umyte, a nastepnie pokrojone warzywa wktadamy do
duzego garnka zalewamy zimna wodg i doprowadzamy do wrzenia.
Gdy warzywa z wodg sie zagotuja, zmniejszamy ogien. Gotujemy
bulion bez pokrywki, tak aby zawartos¢ pitynéw sie zredukowata
do ok 2 litréw, ok. 1,5 godziny.

2. Wystudzony bulion przecedzamy (najlepiej przez gaze).
Uzywajac tyzki ,wyciskamy” z warzyw cenny 1 aromatyczny

ekstrakt.

Idealnie nadaje sie do zup, jak i rowniez w gotowaniu ryzu.



