10 pysznych przepisow na
dania z biatej kapusty w
kuchni polskiej

Biata kapusta to podstawa wielu polskich surdéwek, ktére
doskonale uzupetniajg zardéwno codzienne, jak i Swigteczne
positki. Klasyczna surdéwka z biatej kapusty wymaga jedynie
kilku sktadnikéw: drobno poszatkowanej kapusty, marchewki,
cebuli oraz prostej zalewy z oleju, soli i cukru. Sekret
doskonatej surdéwki tkwi w odpowiednim przygotowaniu kapusty —
nalezy ja delikatnie ugnie$¢ z solg, aby zmiekt*a i uwolnita
soki.

Wspdtczesne warianty surdwek z biatej kapusty zyskujg na
popularnosci dzieki dodatkowi:

- jabtek, ktére wprowadzajg orzezwiajacg stodycz

» prazonych pestek stonecznika lub dyni dla chrupkosci

= sosu jogurtowego z dodatkiem chrzanu zamiast tradycyjnej
zalewy

W naszej ofercie Multi Cook znajdg Panstwo wysokiej jakosci
gotgbki, ktdére idealnie komponujg sie z domowg suréwkay z
biatej kapusty, tworzac kompletny, zbilansowany positek.

Kapusta zasmazana 1 gotabki -
kulinarne ikony

Kapusta zasmazana to danie, ktére wymaga cierpliwos$ci, ale
wynagradza wyjatkowym smakiem. Proces rozpoczyna sie od
blanszowania poszatkowanej kapusty przez 5-7 minut, co usuwa
gorycz i zmiekcza wtdékna. Nastepnie kapuste dusi sie z
dodatkiem cebuli, wedzonki i przypraw (kminek, 1is¢ laurowy,
ziele angielskie). Kluczowym elementem jest zasmazka z magki 1
ttuszczu, ktdéra nadaje charakterystyczng konsystencje i gtebie
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smaku.

Gotagbki z biatej kapusty wymagaja precyzyjnego przygotowania
lidci. Najlepszg metoda jest:

1. Usuniecie gtgba i blanszowanie catej gtowki kapusty w
osolonej wodzie

2. Stopniowe zdejmowanie zewnetrznych 1isci w miare ich
miekniecia

3. Delikatne scienianie grubszych czesci 1isci nozem dla
rownomiernej miekkosci

Tradycyjny farsz do gotgbkéw zawiera mieso mielone, ryz i
cebule, jednak wspotczesne warianty obejmujg rowniez:

» farsz z kasza gryczang i grzybami lesnymi
- wersje wegetarianska z soczewicg i warzywami
- farsz z dodatkiem kaszy jaglanej i suszonych owocéw

Bigos z biatej kapusty stanowi 1lzejszg alternatywe dla
tradycyjnego bigosu. Przygotowuje sie go z uzyciem Swieze]j
kapusty, réznych rodzajéw mies, wedlin, suszonych grzybéw i
$liwek. Charakterystyczny smak uzyskuje sie dzieki dtugiemu,
powolnemu duszeniu — najlepszy bigos powstaje po kilkukrotnym
odgrzewaniu, gdy smaki sktadnikéw idealnie sie przenikajg.

Nowoczesne 1 miedzynarodowe
inspiracje z biata kapusta

Satatki typu coleslaw w nowych odstonach

Biata kapusta stanowi doskonat*a baze do przygotowania
kremowych satatek coleslaw, ktdére zyskujg coraz wiekszg
popularno$¢ w polskiej kuchni. Klasyczna wersja z majonezem
ewoluowata w kierunku lzejszych wariantéw z jogurtem greckim
czy skyr, ktére zachowujg kremowa konsystencje przy znacznie
mniejszej kalorycznosci. Sekret doskonatego coleslaw tkwi w
odpowiednim pokrojeniu kapusty — najlepiej sprawdza sie



cienkie szatkowanie 1lub wuzycie mandoliny dla uzyskania
delikatnych paskow.

Wspbétczesne wariacje coleslaw obejmujg:

= Azjatycki coleslaw z dodatkiem sosu sojowego, oleju
sezamowego, Swiezego imbiru i prazonych orzechéw

- Srédziemnomorski wariant 2z suszonymi pomidorami,
oliwkami i feta

= Nordycka wersje z dodatkiem jabtka, kopru i kminku

Aby satatka coleslaw zachowata chrupkos¢, warto przed
dodaniem sosu posypac¢ poszatkowang kapuste tyzeczka soli i
odstawic¢ na 15 minut. Po odcisnieciu nadmiaru wody kapusta
pozostanie jedrna nawet po kilku dniach przechowywania.

Fermentacja 1 nowoczesne techniki
przetwarzania

Kiszona biata kapusta przezywa prawdziwy renesans dzieki
rosngcej popularnosci fermentowanych produktéw. Domowa
fermentacja kapusty to nie tylko tradycyjny polski przysmak,
ale roéwniez superfood bogaty w probiotyki wspierajace
mikroflore jelitowq.

Nowoczesne podejscie do kiszenia kapusty obejmuje:

1. Fermentacje w stojach z odpowietrznikami - specjalne
nakretki z zaworkami eliminujg koniecznos¢ codziennego
»,odpuszczania” gazow

2. Eksperymentowanie z przyprawami — dodawanie nietypowych
sktadnikéw jak kurkuma, imbir czy liscie curry

3. Kimchi po polsku — adaptacja koreanskiego przysmaku z
wykorzystaniem biatej kapusty zamiast kapusty
pekinskiej, z dodatkiem papryki, czosnku i imbiru

Wspétczesne techniki fermentacji pozwalajg na kontrolowanie
procesu 1 uzyskanie powtarzalnych rezultatéw przy zachowaniu



wszystkich wartosci odzywczych. Kiszona kapusta stanowi
doskonaty dodatek do kanapek, burgerdow czy bowli z kaszami,
wnoszgc kwaskowity akcent i chrupkosc.



