
Gołąbki  wielkopostne  –
tradycyjny  przepis  na
bezmięsne danie
Gołąbki wielkopostne stanowią ważny element polskiej tradycji
kulinarnej,  sięgającej  średniowiecza.  W  okresie  Wielkiego
Postu,  trwającego  40  dni  przed  Wielkanocą,  wierni
powstrzymywali się od spożywania mięsa, nabiału i tłuszczów
zwierzęcych. Bezmięsna wersja gołąbków powstała jako odpowiedź
na te ograniczenia, jednocześnie zapewniając sycący i odżywczy
posiłek. Pierwsze wzmianki o postnych gołąbkach pochodzą z
XVI-wiecznych zapisków klasztornych, gdzie mnisi dokumentowali
przepisy na potrawy zgodne z postnymi wymogami.

W tradycji ludowej gołąbki wielkopostne symbolizowały umiar i
prostotę, wartości szczególnie cenione w okresie wielkopostnej
refleksji. Kapusta, będąca podstawą dania, była powszechnie
dostępna  nawet  dla  najuboższych  warstw  społeczeństwa,  co
czyniło  gołąbki  potrawą  demokratyczną,  spożywaną  zarówno  w
chatach chłopskich, jak i na dworach szlacheckich.

Wielkopostne gołąbki nie tylko zaspokajały głód, ale również
przypominały o duchowym wymiarze postu – oczyszczeniu ciała i
duszy przed najważniejszym świętem w chrześcijaństwie.

Regionalne  odmiany  i  wartości
odżywcze
Polska  kuchnia  regionalna  wykształciła  liczne  warianty
gołąbków wielkopostnych. W Małopolsce dominuje farsz z kaszy
gryczanej z dodatkiem grzybów leśnych, głównie podgrzybków i
prawdziwków.  Kaszubskie  gołąbki  wielkopostne  wyróżniają  się
dodatkiem  suszonych  owoców,  zwłaszcza  jabłek  i  śliwek,
nadających  potrawie  lekko  słodkawy  posmak.  Na  Podlasiu
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popularne są gołąbki z kaszą jaglaną i marchewką, podczas gdy
na Śląsku przygotowuje się je z ziemniakami i cebulą.

Gołąbki  wielkopostne  to  prawdziwa  skarbnica  wartości
odżywczych. Kapusta dostarcza witaminy C i K oraz błonnika,
kasze  zapewniają  złożone  węglowodany  i  białko  roślinne,  a
grzyby  dostarczają  witamin  z  grupy  B  oraz  selenu.  Jeden
gołąbek wielkopostny (około 150g) zawiera średnio 180 kcal, co
czyni go lżejszą alternatywą dla mięsnej wersji (około 250
kcal).

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy się w produkcji
tradycyjnych  dań  zawijanych,  przygotowanych  według
autentycznych receptur z najwyższej jakości składników. Nasze
produkty  zachowują  wszystkie  walory  odżywcze  i  smakowe
domowych  potraw,  jednocześnie  oferując  wygodę  szybkiego
przygotowania.

Współcześnie  gołąbki  wielkopostne  przeżywają  renesans  nie
tylko  jako  element  tradycji  religijnej,  ale  również  jako
propozycja  dla  osób  poszukujących  zdrowych,  roślinnych
alternatyw  w  codziennej  diecie.  Kucharze  w  renomowanych
restauracjach  serwujących  polską  kuchnię  coraz  częściej
włączają je do swoich menu, podkreślając ich autentyczność i
związek z kulinarnym dziedzictwem Polski.

Przepis  i  przygotowanie  gołąbków
wielkopostnych krok po kroku

Składniki i przygotowanie nadzienia
Składniki na gołąbki wielkopostne (12-15 sztuk):

1 duża główka kapusty białej
250 g kaszy gryczanej
30 g suszonych grzybów (najlepiej borowików)
2 duże cebule



2 marchewki
1 pietruszka (korzeń)
100 g pieczarek
3 łyżki oleju roślinnego
2 łyżki sosu sojowego (opcjonalnie)
2 łyżki koncentratu pomidorowego
Przyprawy: sól, pieprz, liść laurowy, ziele angielskie,
majeranek

Przygotowanie  nadzienia  rozpocznij  od  namoczenia  suszonych
grzybów w ciepłej wodzie na minimum 2 godziny. Kaszę gryczaną
ugotuj  na  sypko  według  instrukcji  na  opakowaniu,  używając
wywaru  z  namoczonych  grzybów  dla  intensywniejszego  smaku.
Sekret doskonałego nadzienia tkwi w odpowiednim przyrządzeniu
warzyw  –  cebulę,  marchew  i  pietruszkę  drobno  posiekaj  i
zeszklij  na  oleju,  dodając  pod  koniec  pokrojone  w  kostkę
pieczarki oraz odciśnięte i posiekane grzyby suszone. Całość
duś około 10 minut, aż warzywa zmiękną i oddadzą aromaty.
Następnie  połącz  ugotowaną  kaszę  z  podsmażonymi  warzywami,
dopraw solą, pieprzem i majerankiem, dokładnie mieszając.

Technika zawijania i metody gotowania
Główkę kapusty przygotuj, wycinając głąb i blanszując całą w
osolonej  wodzie  przez  5-7  minut,  stopniowo  oddzielając
zewnętrzne liście gdy zmiękną. Każdy liść delikatnie spłaszcz,
usuwając zgrubiałą część środkową. Na przygotowany liść nałóż
2-3 łyżki nadzienia, zawiń boki do środka i zwiń w kształt
walca.

Metody gotowania gołąbków wielkopostnych:

Tradycyjne duszenie – ułóż gołąbki ciasno w naczyniu,1.
zalej  sosem  pomidorowym  przygotowanym  z  koncentratu
pomidorowego, wody i przypraw. Duś pod przykryciem na
małym ogniu przez około 45-60 minut.

Pieczenie  w  piekarniku  –  gołąbki  ułóż  w  naczyniu2.



żaroodpornym, polej sosem pomidorowym i przykryj folią
aluminiową. Piecz w temperaturze 180°C przez około 45
minut, następnie odkryj i piecz jeszcze 15 minut dla
uzyskania złocistego koloru.

Wskazówka kulinarna: Aby gołąbki wielkopostne były bardziej
soczyste,  przed  podaniem  polej  je  sosem  grzybowym
przygotowanym z wywaru po moczeniu grzybów, zagęszczonym mąką
ziemniaczaną.

Jako  dodatki  do  gołąbków  wielkopostnych  doskonale  sprawdzą
się: sos grzybowy, sos pomidorowy z dodatkiem ziół, kwaśna
śmietana roślinna lub pieczone buraki. Przygotowane gołąbki
możesz przechowywać w lodówce do 3 dni lub zamrozić na okres
do  2  miesięcy.  Przy  odgrzewaniu  najlepiej  użyć  piekarnika
(180°C, 20 minut) lub mikrofalówki, dodając odrobinę wody, aby
zachować soczystość.
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