Golabki z kaszg i grzybami

Zapomniane, niedoceniane, wyparte przez ziemniaki, bialy ryz i makaron... Dzi$, przy okazji
przepisu na golabki z kasza 1 grzybami trochg wigcej o kaszach.

Jaglana, gryczana, jeczmienna, kukurydziana — rodzajow jest wiele a kazdy ma wspaniate
walory odzywcze, mndstwo witamin, mineralow a takze zdolnosci lecznicze...

Kasza jeczmienna, ktora w zaleznosci od stopnia rozdrobnienia znana pod nazwa perfowa
lub peczak, polecana jest chorym na cukrzyce i niewydolnos¢ krazenia. Jest doskonatym
zrédlem witaminy PP (niacyny) ktora skutecznie obniza poziom cholesterolu.

Kasza jaglana, otrzymywana z prosa, jest doskonalym pokarmem dla alergikdéw. Jest
lekkostrawna 1 nie uczula bo nie zawiera glutenu. Polecana przy chorobach trzustki, watroby 1
nerek.

Kasza gryczana, najzdrowsza z kasz, podobnie jak jaglana nie zawiera glutenu, jest
zasadotworcza 1 bardzo delikatna. Zawiera wartoSciowe biatko bogate w tryptofan 1 lizyng.
Warto ja je$¢ przy zaburzeniach jelitowych oraz nadci$nieniu.

Mimo ze smaczne i zdrowe, dzi$ rzadko przez nas jedzone. Bardzo popularne byty za to w
kuchni staropolskiej. Jedzone zardéwno przez szlachte (tu w towarzystwie soczystego
migsiwa), jak 1 przez chlopdéw — na sypko lub w postaci polewajki, jako jedno z prostszych i
tanszych dan.Moze stad wlasnie ta nasza nieche¢ do kaszy — kojarzy nam si¢ z bieda 1
ubostwem. Wolimy bardziej wyrafinowane pokarmy.

Jedna z moich ulubionych kasz jest peczak, czyli kasza jeczmienna gruboziarnista. Uwielbiam
jej jedrne po ugotowaniu ziarna, stawiajace przyjemny opor zegbom przy gryzieniu. To
niesamowite ze potrawy z jej udziatem, mimo ze proste, moga by¢ tak zaskakujaco smaczne.

Moim idealem jest polaczenie peczaku z grzybami. Ten smak koi zmysty, uspokaja,
rozgrzewa... Golabki z pgczakiem 1 grzybami:)

Golabki z kaszg i grzybami

Sktadniki:

1 kapusta wloska

Iszklanka peczaku (kaszy jeczmiennej)

Kilka sporych pieczarek

Garstka suszonych grzybkow (borowiki, podgrzybki)
I cebula

1 jajko

Ltyzka oliwy



Przyprawy: sol, pieprz, tymianek, kurkuma, gatka muszkatotowa

Kapuscie obrywamy zewngtrzne liscie 1 odparzamy w duzym garnku (Wktadamy do garnka z
niewielka 1lo$cia gotujacej wody kigbem do gory, przykrywamy pokrywke 1 gotujemy parg
minut, az liScie beda lekko migkkie, ale nie za dtugo bo wtedy beda si¢ rozwalaty podczas
zawijania). Kiedy kapusta lekko ostygnie, delikatnie odcinamy liScie u nasady.

Suszone grzyby zalewamy wrzatkiem i moczymy ok. 1 godz. Po uplywie tego czasu
wyjmujemy je z wody 1kroimy w paseczki, za§ wodg wykorzystujemy do gotowania kaszy.

P¢czak wsypujemy do suchego garnka, lekko podprazamy, a nastepnie wlewamy 2 szklanki

wody + wodg¢ z moczenia grzybow. Dodajemy szczypte soli 1 gotujemy do wchionigcia wody
ok. 20 min.

Pokrojone w kostke pieczarki, cebule oraz namoczone wczesnie 1 pokrojone w paseczki
grzyby podsmazamy na oliwie. Dodajemy przyprawy.

Ugotowany peczak mieszamy z grzybami, jesli trzeba doprawiamy, wbijamy jajko 1 dokfadnie
mieszamy. Na kazdym lisciu kapusty kltadziemy lyzke farszu i zawijamy. Tak przygotowane
golabki mozna ugotowac lub zapiec. Ja wybratam te druga opcj¢. Na dno zaroodpornego
naczynia kladziemy 2-3 niewykorzystane licie. Ukladamy na nich gotabki. Mozna podla¢
szklanka bulionu lub wody. Piec ok. 1 godz. w temp. 180 st.

Gotabki obowiazkowo podajemy z sosem. Smakuja dobrze z pomidorowym jak i z
grzybowym.

Na koniec $cigga: jak gotowac kasze?
Kasza jeczmienna

Na 1 szklanke¢ kaszy — 2-3 szklanki wody (w zalezno$ci od grubosci kaszy) — kaszg zalaé
wrzatkiem. Gotowac¢ 20 min do wchionigcia wody przez kaszg.

Kasza gryczana

Na 1 szklankg kaszy — 1,5 szklanki wody wrzacej. Gotowa¢ 20 min do wchionigcia wody
przez kaszg.

Kasza jaglana

Na 1 szklanke kaszy — 1,5 szklanki wrzacej wody. Gotowa¢ na bardzo matym ogniu 20 min
do wchionigcia wody przez kaszg. Nie miesza¢ — wowczas ziarenka kaszy si¢ nie skleja



