Tradycyjne czebureki Z
kapusta 1 miesem - smak
tatarskiej kuchni

Czebureki to wyjgtkowe danie wywodzgce sie z kuchni
tatarskiej, szczegélnie rozpowszechnione ws$rdéd Tatardw
krymskich. Ta poétksiezycowa potrawa z ciasta z nadzieniem
pojawita sie na Krymie juz w XV wieku, skad rozprzestrzeniia
sie na tereny Azji Centralnej i Europy Wschodniej. Oryginalne
czebureki przygotowywano jako pozywny positek dla pasterzy i
podréznikéw — ich charakterystyczna forma umozliwiata *atwe
przenoszenie i dtugie zachowanie Swiezo$ci. W tradycji
tatarskiej czebureki symbolizowaty gos$cinnos¢ i byty serwowane
podczas waznych uroczystosci rodzinnych.

Wspdtczesna wersja czebureki z kapustga i miesem mielonym
stanowi doskonate potaczenie tradycji z lokalnymi upodobaniami
kulinarnymi. Kapusta, bedaca podstawowym sktadnikiem wielu
potraw kuchni wschodnioeuropejskiej, nadaje czeburekom
charakterystycznego smaku 1 soczystosSci. W Polsce czebureki
zyskaty popularnos¢ dzieki spoteczno$ciom tatarskim, ktdére od
wiekOw zamieszkuja wschodnie regiony kraju.

W firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
tradycyjnych czebureki wedtug autentycznych receptur, dbajac
0 najwyzszg jakosc¢ sktadnikéw i zachowanie oryginalnego
charakteru tej potrawy.

Charakterystyka 1 wartosci odzywcze
czebureki kapusciano-miesnych

Czebureki z kapustg i miesem mielonym wyrézniajg sie kilkoma
kluczowymi cechami:
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= Ciasto - cienkie, elastyczne, przygotowane z magki
pszennej, wody, soli i niewielkiej ilo$ci tkuszczu

- Nadzienie — soczysta mieszanka drobno posiekanej kapusty
i miesa mielonego (najczes$ciej wotowiny lub baraniny),
doprawiona czosnkiem, pieprzem i ziotami

- Forma — charakterystyczny pdétksiezyc z zapieczetowanymi
brzegami

- Metoda przygotowania — smazenie na gtebokim ttuszczu, co
nadaje potrawie chrupigcg teksture z zewngtrz przy
zachowaniu soczystego wnetrza

Czebureki réznig sie od innych potraw z ciasta nadziewanego
miesem przede wszystkim technikg przygotowania 1 strukturg
ciasta. W przeciwienstwie do pierogdéw, ktére sg gotowane,
czebureki zawsze smazy sie na gtebokim ttuszczu. Ciasto na
czebureki jest réwniez ciensze i bardziej elastyczne niz w
przypadku bielaszy czy tréjkacikéw.

Pod wzgledem warto$ci odzywczych, jedna porcja czebureki z
kapustg i miesem (okoto 150g) dostarcza:

= Okoto 350-400 kcal

= 15-18g biatka

= 20-25¢g ttuszczu

= 30-35g weglowodandw

» Znaczgce ilosci witamin z grupy B, witaminy C (dzieki
kapuscie) oraz zelaza i cynku

Potgczenie kapusty z miesem mielonym sprawia, zZe czebureki
stanowig petnowartosciowy positek o zbalansowanym profilu
odzywczym, cho¢ ze wzgledu na metode przygotowania (smazenie)
nalezy je spozywaC¢ z umiarem. Nowoczesne metody produkcji
pozwalajg na znaczne obnizenie zawartosci tkuszczu przy
zachowaniu tradycyjnego smaku.

Przygotowanie czebureki z kapusta 1



miesem mielonym na patelni

Sktadniki i przygotowanie ciasta

Podstawg udanych czebureki jest odpowiednio elastyczne ciasto,
ktéore po usmazeniu staje sie chrupigce z zewnagtrz, zachowujac
delikatnos¢ wewngtrz. Do przygotowania ciasta potrzebujesz:

= 500 g magki pszennej typu 550
= 250 ml cieptej wody

» 2 tyzki oleju roslinnego

=1 tyzeczka soli

=1 jajko

Technika wyrabiania ciasta ma kluczowe znaczenie. Make
przesiej na stolnice, dodaj sél i zrob wgtebienie. Wlej do
niego ciepta wode wymieszang z olejem 1 jajkiem. Stopniowo
tgcz sktadniki, a nastepnie wyrabiaj ciasto przez okoto 10
minut, az stanie sie elastyczne i gtadkie. Gotowe ciasto owinh
folig spozywczg 1 odstaw na minimum 30 minut, aby odpoczeto —
dzieki temu bedzie bardziej elastyczne podczas formowania.

Nadzienie 1 technika smazenia

Idealne nadzienie z kapusty i miesa wymaga odpowiedniego
przygotowania:

= 400 g miesa mielonego (wieprzowo-wotowego)

= 300 g kapusty biatej, drobno posiekanej

= 2 cebule, drobno posiekane

= 3 zabki czosnku, przecisniete

2 tyzki oleju do podsmazenia

= S61, pieprz, kminek, kolendra mielona do smaku

Kapuste najpierw poddu$ na patelni z dodatkiem wody przez
okoto 10 minut, nastepnie odcedZ nadmiar ptynu. Na osobnej
patelni zeszklij cebule z czosnkiem, dodaj mieso mielone 1
smaz do zrumienienia. Potgcz wszystkie sktadniki, dopraw 1



odstaw do ostygniecia.
Formowanie czebureki wymaga precyzji:

1. Ciasto podziel na 8-10 réwnych czes$ci i rozwatkuj kazda
na cienki placek o $rednicy oko*o 20 cm

2. Na potowie placka utéz porcje nadzienia, pozostawiajgc 1
cm marginesu

3. Brzegi posmaruj wodg dla lepszego sklejenia

4. Zx6z ciasto na p6t i doktadnie sklej brzegi, wyciskajac
powietrze

5. Krawedzie dodatkowo zawin lub zagnie¢ widelcem

Technika smazenia dla uzyskania perfekcyjnego efektu:

Rozgrzej patelnie z okoto 1 cm oleju do temperatury 180°C.
Czebureki smaz po 2-3 minuty z kazdej strony, az uzyskaja
ztocisty kolor. Wazne jest utrzymanie odpowiedniej temperatury
— zbyt niska spowoduje nasigkniecie ciasta ttuszczem, zbyt
wysoka — przypalenie zewnetrznej warstwy przed usmazeniem
wnetrza.

Profesjonalna wskazowka: Gotowe czebureki mozesz przechowywac
w loddwce do 3 dni lub zamrozic¢ na okres do 2 miesiecy.
Najlepiej uktadac je pojedynczo, przetozone papierem do
pieczenia, aby sie nie sklejaty. 0Odgrzewac najlepiej na
suchej patelni lub w piekarniku w temperaturze 180°C przez
5-7 minut.

Czebureki najlepiej smakuja podane na gorgco z kwasnag
Smietang, sosem czosnkowym lub jogurtowym z dodatkiem Swiezych
zi6ét. Doskonale komponuja sie réwniez z satatkg z kiszonych
ogdrkow lub surdéwkg z kapusty.



