
10  pysznych  przepisów  na
dania  z  białej  kapusty  w
kuchni polskiej
Biała  kapusta  to  podstawa  wielu  polskich  surówek,  które
doskonale  uzupełniają  zarówno  codzienne,  jak  i  świąteczne
posiłki. Klasyczna surówka z białej kapusty wymaga jedynie
kilku  składników:  drobno  poszatkowanej  kapusty,  marchewki,
cebuli  oraz  prostej  zalewy  z  oleju,  soli  i  cukru.  Sekret
doskonałej surówki tkwi w odpowiednim przygotowaniu kapusty –
należy ją delikatnie ugnieść z solą, aby zmiękła i uwolniła
soki.

Współczesne  warianty  surówek  z  białej  kapusty  zyskują  na
popularności dzięki dodatkowi:

jabłek, które wprowadzają orzeźwiającą słodycz
prażonych pestek słonecznika lub dyni dla chrupkości
sosu jogurtowego z dodatkiem chrzanu zamiast tradycyjnej
zalewy

W naszej ofercie Multi Cook znajdą Państwo wysokiej jakości
gołąbki,  które  idealnie  komponują  się  z  domową  surówką  z
białej kapusty, tworząc kompletny, zbilansowany posiłek.

Kapusta  zasmażana  i  gołąbki  –
kulinarne ikony
Kapusta zasmażana to danie, które wymaga cierpliwości, ale
wynagradza  wyjątkowym  smakiem.  Proces  rozpoczyna  się  od
blanszowania poszatkowanej kapusty przez 5-7 minut, co usuwa
gorycz  i  zmiękcza  włókna.  Następnie  kapustę  dusi  się  z
dodatkiem cebuli, wędzonki i przypraw (kminek, liść laurowy,
ziele angielskie). Kluczowym elementem jest zasmażka z mąki i
tłuszczu, która nadaje charakterystyczną konsystencję i głębię
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smaku.

Gołąbki z białej kapusty wymagają precyzyjnego przygotowania
liści. Najlepszą metodą jest:

Usunięcie głąba i blanszowanie całej główki kapusty w1.
osolonej wodzie
Stopniowe  zdejmowanie  zewnętrznych  liści  w  miarę  ich2.
mięknięcia
Delikatne ścienianie grubszych części liści nożem dla3.
równomiernej miękkości

Tradycyjny farsz do gołąbków zawiera mięso mielone, ryż i
cebulę, jednak współczesne warianty obejmują również:

farsz z kaszą gryczaną i grzybami leśnymi
wersję wegetariańską z soczewicą i warzywami
farsz z dodatkiem kaszy jaglanej i suszonych owoców

Bigos  z  białej  kapusty  stanowi  lżejszą  alternatywę  dla
tradycyjnego bigosu. Przygotowuje się go z użyciem świeżej
kapusty, różnych rodzajów mięs, wędlin, suszonych grzybów i
śliwek. Charakterystyczny smak uzyskuje się dzięki długiemu,
powolnemu duszeniu – najlepszy bigos powstaje po kilkukrotnym
odgrzewaniu, gdy smaki składników idealnie się przenikają.

Nowoczesne  i  międzynarodowe
inspiracje z białą kapustą

Sałatki typu coleslaw w nowych odsłonach
Biała  kapusta  stanowi  doskonałą  bazę  do  przygotowania
kremowych  sałatek  coleslaw,  które  zyskują  coraz  większą
popularność w polskiej kuchni. Klasyczna wersja z majonezem
ewoluowała w kierunku lżejszych wariantów z jogurtem greckim
czy skyr, które zachowują kremową konsystencję przy znacznie
mniejszej kaloryczności. Sekret doskonałego coleslaw tkwi w
odpowiednim  pokrojeniu  kapusty  –  najlepiej  sprawdza  się



cienkie  szatkowanie  lub  użycie  mandoliny  dla  uzyskania
delikatnych pasków.

Współczesne wariacje coleslaw obejmują:

Azjatycki  coleslaw  z  dodatkiem  sosu  sojowego,  oleju
sezamowego, świeżego imbiru i prażonych orzechów
Śródziemnomorski  wariant  z  suszonymi  pomidorami,
oliwkami i fetą
Nordycką wersję z dodatkiem jabłka, kopru i kminku

Aby  sałatka  coleslaw  zachowała  chrupkość,  warto  przed
dodaniem sosu posypać poszatkowaną kapustę łyżeczką soli i
odstawić na 15 minut. Po odciśnięciu nadmiaru wody kapusta
pozostanie jędrna nawet po kilku dniach przechowywania.

Fermentacja  i  nowoczesne  techniki
przetwarzania
Kiszona  biała  kapusta  przeżywa  prawdziwy  renesans  dzięki
rosnącej  popularności  fermentowanych  produktów.  Domowa
fermentacja kapusty to nie tylko tradycyjny polski przysmak,
ale  również  superfood  bogaty  w  probiotyki  wspierające
mikroflorę  jelitową.

Nowoczesne podejście do kiszenia kapusty obejmuje:

Fermentację  w  słojach  z  odpowietrznikami  –  specjalne1.
nakrętki z zaworkami eliminują konieczność codziennego
„odpuszczania” gazów
Eksperymentowanie z przyprawami – dodawanie nietypowych2.
składników jak kurkuma, imbir czy liście curry
Kimchi po polsku – adaptacja koreańskiego przysmaku z3.
wykorzystaniem  białej  kapusty  zamiast  kapusty
pekińskiej,  z  dodatkiem  papryki,  czosnku  i  imbiru

Współczesne  techniki  fermentacji  pozwalają  na  kontrolowanie
procesu i uzyskanie powtarzalnych rezultatów przy zachowaniu



wszystkich  wartości  odżywczych.  Kiszona  kapusta  stanowi
doskonały dodatek do kanapek, burgerów czy bowli z kaszami,
wnosząc kwaskowity akcent i chrupkość.


