Talalas: 8 fore

El6keszités: 25 perc

Elkeészités: kb. 40 perc

Répasi Eszter

TOLTOTT KAPOSZTA

A savanyl kdposzta jé forrdsa a C-vitaminnak, a Bl-vitaminnak és a vizben nem oldédé élelmi rostoknak. Magas
rosttartalmdnak kdszénhet&en segiti emésztésiinket. A fejes kdposzta gazdagon tartalmaz K-, és C-vitamint, kdlciumot és
kéntartalmu illéolajokat, melyek hatékonyak a daganatos megbetegedések megel&zésében.

AZ ALAPLEHEZ ki6rlésd liszt 4 db tojdssargdja 10 ml olaj(a fazék

2 db nagy fej 151 VfZ_ ) 1 szelet rozskenyér kikenéséhez)
véréshagyma HOZZAVALOK izlés szerint s6 4 ek 12 %-os tejfél (a
20 ml olaj 1 kg savany kdposzta (zoldfilszerekkel télaléshoz)

izlés szerint 10 db kézepes helyettesithetd) ALLERGENEK
fliszerpaprika izlés kdaposztalevél izlés szerint Bors Glutént tartalmaz
szerint 1 kg dardlt izlés szerint Laktdzt tartalmaz

1 evékandl teljes pulykacomb fliszerpaprika Tojast tartalmaz

A savanyl kdposztdat kimossuk.

A hushoz hozzdadjuk az elézetesen megmosott és szétvdlasztott tojdsok sdrgdjdt, a kevés vizbe bedztatott, majd
kifacsart kenyeret, a s6t és a borsot.

A masszdat 6sszegydrjuk, és kis gombdcokat formdlunk beléle.

A gombdcokat az alaposan megmosott kdposztalevelekbe csavarunk.

Egy nagy fazekat kikeniink olajjal, és az aljdra tesziink kdposztat. Majd rdtesziink egy sor savany( kdposztdt. Majd ismét
a felgdngydlt kdposzta kdvetkezik, a rétegzést addig folytatjuk, mig el nem fogynak az alapanyagok.

Az alapléhez a hagymadt meghdmozzuk, majd felkockdzzuk, az olajon tivegesre pdroljuk. Majd tesziink bele 1 ev6kandl
lisztet és a pirospaprikat.

1,5 L vizet raontlink, és jol felforraljuk. Miutdn felforrt, radntjik a kdposztdra a levet.

Zuchan



A kdposztat addig fézziik, mig minden puha lesz.

° Melegen tdlaljuk, ha szeretnénk fogyaszthatjuk kevés tejfollel.
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