JO HA TUDOD...
Unnepi ételeink masképp II.

Kozeleg az évvége, jonnek az tinnepek, csaladi osszejovetelek. Ne feledkezziink el
csaladunk és sajat magunk egészségérol, és a mértékletességrél. Batoritunk
mindenkit, hogy az egészségligyi reform részeként mutasson példat csaladjanak,
kornyezetének. Ebben szeretnénk segiteni a kdvetkezo recepttel is.

Toltott kaposzta

JO HA TUDOD...
Unnepi ételeink masképp I1.

Kozeleg az évvége, jonnek az linnepek, csaladi dsszejovetelek. Ne feledkezziink el
csaladunk és sajat magunk egészségérdl, és a mértékletességrol. Batoritunk
mindenkit, hogy az egészségiigyi reform részeként mutasson példat csaladjanak,
kornyezetének. Ebben szeretnénk segiteni a kdvetkezo recepttel is.

Toltott kaposzta

Hozzavalék:

1 kg savanyu kaposzta 2 fej voréshagyma

16 nagy savanytkaposzta- | 5 gerezd

levél fokhagyma

20 dkg barna rizs 3 tk. majordnna

5dlviz 2 tk.borsikafii

5 kg sargarépa 1 ek. borokabogyd

V5 kg gomba 3-4 babérlevél

1 bogre daralt did 2 ek. lenmagpehely
10 ek. olivaolaj

Elkészités:

El6szor a barna rizst f6zd meg, a kdvetkezoképpen: tedd zsiradék nélkiili edénybe,
¢és alaposan piritsd meg. Siriin kevergesd — vigyaznod kell, nehogy leégjen.
Amikor minden szem enyhén megpirult, ontsd ra a vizet és a 2 evokanal olajat,
majd keverés utan fedd le. Vard meg, amig felforr a viz, ezutdn még 5 percig
forrald. Ekkor mar ne emeld fel a fed6t! Zard le, és tedd 3-4 pléd kozé, meleg
dunsztba, 40 percre. Amig a rizs pihen, a toltelék tobbi hozzavalojat is elé tudod
késziteni: hamozd meg és reszeld le a sargarépakat, a gombakat alaposan mosd
meg és apritsd fel, a didt darald meg, a hagymakat pucold meg és vagd aprd
darabokra. Majd 3 evdkanal olaj és ugyanennyi viz keverékén parold meg a
hagymat. Amikor puha, tedd ra a reszelt répat, a felvagott gombat és a daralt diot.
Add hozza a fokhagymat és a fliiszereket (majoranna, borsikafii, ételizesitd, so).
Pérold addig, amig a gomba ¢és répa meg nem puhulnak (ha sziikséges, adj még
hozza vizet). Amikor készen vagy, vedd el6 a rizst, keverd a gombas-hagymas-
répas alaphoz. A lenmagpelyhet ekkor add hozza. A maradék olaj felével kenj ki
egy tepsit, rendezd el benne a sziird segitségével lemosott savanyu kaposztat, szord
meg borokabogyoval, babérlevéllel. Vegyél elé egy vagodeszkat, tedd ra az elsd
kaposztalevelet; hajtsd be a jobb és bal oldalat is, majd tegyél 2-3 evékanalnyi
tolteléket ra, és csavard fel. Tedd a kaposztaval kibélelt siitébe. Az 0Osszes
kaposztalevéllel igy jarj el. Ha kész, locsold meg a megmaradt olajjal. 160 °C-on,
25-30 perc alatt az egészet siisd Ossze.

Forras, és tovabbi receptek: http://magdireceptek.blogspot.com

Hozzavalék:

1 kg savanyu kaposzta 2 fej voroshagyma

16 nagy savanytkaposzta- | 5 gerezd

levél fokhagyma

20 dkg barna rizs 3 tk. majoranna

5dlviz 2 tk.borsikafii

Y5 kg sargarépa 1 ek. borokabogyd

%2 kg gomba 3-4 babérlevél

1 bogre daralt dio 2 ek. lenmagpehely
10 ek. olivaolaj

Elkészités:

El6szor a barna rizst f6zd meg, a kdvetkezoképpen: tedd zsiradék nélkiili edénybe,
¢és alaposan piritsd meg. Strin kevergesd — vigyaznod kell, nehogy leégjen.
Amikor minden szem enyhén megpirult, ntsd ra a vizet és a 2 evokanal olajat,
majd keverés utan fedd le. Vard meg, amig felforr a viz, ezutdn még 5 percig
forrald. Ekkor mar ne emeld fel a fed6t! Zard le, és tedd 3-4 pléd kozé, meleg
dunsztba, 40 percre. Amig a rizs pihen, a toltelék tobbi hozzavalojat is el6 tudod
késziteni: hamozd meg és reszeld le a sargarépakat, a gombakat alaposan mosd
meg és apritsd fel, a diot darald meg, a hagymakat pucold meg és vagd aprod
darabokra. Majd 3 evdkanal olaj és ugyanennyi viz keverékén parold meg a
hagymat. Amikor puha, tedd ra a reszelt répat, a felvagott gombat és a daralt diot.
Add hozza a fokhagymat és a fliszereket (majoranna, borsikafii, ételizesitd, so).
Parold addig, amig a gomba ¢és répa meg nem puhulnak (ha sziikséges, adj még
hozz4 vizet). Amikor készen vagy, vedd el a rizst, keverd a gombés-hagymas-
répas alaphoz. A lenmagpelyhet ekkor add hozza. A maradék olaj felével kenj ki
egy tepsit, rendezd el benne a sziird segitségével lemosott savanyt kaposztat, szord
meg borokabogyoval, babérlevéllel. Vegyél eld egy vagodeszkat, tedd ra az elsd
kaposztalevelet; hajtsd be a jobb és bal oldalat is, majd tegyél 2-3 evOkanalnyi
tolteléket ra, és csavard fel. Tedd a kaposztaval kibélelt siitébe. Az Osszes
kaposztalevéllel igy jarj el. Ha kész, locsold meg a megmaradt olajjal. 160 °C-on,
25-30 perc alatt az egészet siisd Ossze.

Forras, és tovabbi receptek: http://magdireceptek.blogspot.com
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