Gotabki wielkopostne -
tradycyjny przepis na
bezmiesne danie

Gotgbki wielkopostne stanowig wazny element polskiej tradycji
kulinarnej, siegajacej $redniowiecza. W okresie Wielkiego
Postu, trwajgcego 40 dni przed Wielkanocg, wierni
powstrzymywali sie od spozywania miesa, nabiatu i ttuszczoéw
zwierzecych. Bezmiesna wersja gotabkow powstata jako odpowiedZ
na te ograniczenia, jednoczesnie zapewniajgc sycacy i odzywczy
positek. Pierwsze wzmianki o postnych gotagbkach pochodzg z
XVI-wiecznych zapiskdéw klasztornych, gdzie mnisi dokumentowali
przepisy na potrawy zgodne z postnymi wymogami.

W tradycji ludowej gotabki wielkopostne symbolizowaty umiar i
prostote, wartosci szczegdélnie cenione w okresie wielkopostnej
refleksji. Kapusta, bedgca podstawg dania, byta powszechnie
dostepna nawet dla najubozszych warstw spoteczehAstwa, co
czynito gotabki potrawa demokratyczng, spozywang zardéwno w
chatach chtopskich, jak 1 na dworach szlacheckich.

Wielkopostne gotgbki nie tylko zaspokajaty gtod, ale réwniez
przypominaty o duchowym wymiarze postu — oczyszczeniu ciata 1
duszy przed najwazniejszym swietem w chrzescijanstwie.

Regionalne odmiany 1 wartosci
odzywcze

Polska kuchnia regionalna wyksztatcita 1liczne warianty
gotabkow wielkopostnych. W Matopolsce dominuje farsz z kaszy
gryczanej z dodatkiem grzybdéw les$nych, gtdéwnie podgrzybkéw i
prawdziwkéw. Kaszubskie gotagbki wielkopostne wyrézniajg sie
dodatkiem suszonych owocow, zwtaszcza jabtek i Sliwek,
nadajgcych potrawie lekko st*odkawy posmak. Na Podlasiu
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popularne sg gotabki z kasza jaglang i marchewka, podczas gdy
na Slasku przygotowuje sie je z ziemniakami i cebulj.

Gotgbki wielkopostne to prawdziwa skarbnica wartosci
odzywczych. Kapusta dostarcza witaminy C i1 K oraz btonnika,
kasze zapewniajg ztozone weglowodany i biatko roslinne, a
grzyby dostarczajg witamin z grupy B oraz selenu. Jeden
gotgbek wielkopostny (okoto 150g) zawiera Srednio 180 kcal, co
czyni go lzejszg alternatywg dla miesnej wersji (okoto 250
kcal).

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
tradycyjnych dan zawijanych, przygotowanych wedtug
autentycznych receptur z najwyzszej jakosSci sktadnikdéw. Nasze
produkty zachowujg wszystkie walory odzywcze 1 smakowe
domowych potraw, jednoczesnie oferujgc wygode szybkiego
przygotowania.

Wspbétczesnie gotagbki wielkopostne przezywajg renesans nie
tylko jako element tradycji religijnej, ale réwniez jako
propozycja dla o0soOb poszukujgcych zdrowych, roslinnych
alternatyw w codziennej diecie. Kucharze w renomowanych
restauracjach serwujgcych polska kuchnie coraz czesciej
wtgczajg je do swoich menu, podkreslajgc ich autentycznos¢ i
zwigzek z kulinarnym dziedzictwem Polski.

Przepis 1 przygotowanie gotabkow
wielkopostnych krok po kroku

Sktadniki 1 przygotowanie nadzienia

Sktadniki na gotabki wielkopostne (12-15 sztuk):

= 1 duza gtdéwka kapusty biatej

= 250 g kaszy gryczanej

= 30 g suszonych grzybdéw (najlepiej borowikodw)
= 2 duze cebule



= 2 marchewki

» 1 pietruszka (korzen)

= 100 g plieczarek

» 3 1yzki oleju roslinnego

=2 tyzki sosu sojowego (opcjonalnie)

= 2 tyzki koncentratu pomidorowego

 Przyprawy: sdl, pieprz, 1is¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek

Przygotowanie nadzienia rozpocznij od namoczenia suszonych
grzybéw w cieptej wodzie na minimum 2 godziny. Kasze gryczang
ugotuj na sypko wedtug instrukcji na opakowaniu, uzywajac
wywaru z namoczonych grzybéw dla intensywniejszego smaku.
Sekret doskonatego nadzienia tkwi w odpowiednim przyrzgdzeniu
warzyw — cebule, marchew 1 pietruszke drobno posiekaj i
zeszklij na oleju, dodajgc pod koniec pokrojone w kostke
pieczarki oraz odcisniete i posiekane grzyby suszone. Ca*os$¢
du$ okoto 10 minut, az warzywa zmiekng i oddadzg aromaty.
Nastepnie potgcz ugotowang kasze z podsmazonymi warzywami,
dopraw sola, pieprzem i majerankiem, doktadnie mieszajac.

Technika zawijania 1 metody gotowania

Gtdéwke kapusty przygotuj, wycinajagc gtab i blanszujac cata w
osolonej wodzie przez 5-7 minut, stopniowo oddzielajac
zewnetrzne liscie gdy zmiekng. Kazdy 1is¢ delikatnie sptaszcz,
usuwajgc zgrubiata czes¢ Srodkowg. Na przygotowany 1is¢ natdéz
2-3 tyzki nadzienia, zawin boki do Srodka i zwin w ksztatt
walca.

Metody gotowania gotgbkow wielkopostnych:

1. Tradycyjne duszenie — ul6z gotagbki ciasno w naczyniu,
zalej sosem pomidorowym przygotowanym z koncentratu
pomidorowego, wody i przypraw. Dus pod przykryciem na
matym ogniu przez oko*o 45-60 minut.

2. Pieczenie w piekarniku - gotagbki utéz w naczyniu



zaroodpornym, polej sosem pomidorowym i przykryj folig
aluminiowg. Piecz w temperaturze 180°C przez okoto 45
minut, nastepnie odkryj 1 piecz jeszcze 15 minut dla
uzyskania ztocistego koloru.

Wskazowka kulinarna: Aby gotagbki wielkopostne byly bardziej
soczyste, przed podaniem polej je sosem grzybowym
przygotowanym z wywaru po moczeniu grzybdw, zageszczonym makag
ziemniaczang.

Jako dodatki do gotgbkdéw wielkopostnych doskonale sprawdza
sie: sos grzybowy, sos pomidorowy z dodatkiem zid*, kwasna
Smietana roslinna lub pieczone buraki. Przygotowane gotagbki
mozesz przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni lub zamrozié¢ na okres
do 2 miesiecy. Przy odgrzewaniu najlepiej uzy¢ piekarnika
(180°C, 20 minut) lub mikrofaldwki, dodajac odrobine wody, aby
zachowa¢ soczystosc.
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