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Kurpiowska kapusta wigilijna
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Przepis KGW ,Nad stawem” w Debinach (pow. puttuski)

1 kg kiszonej kapusty (moze by¢ z marchewka)

1 torebka kaszy jeczmiennej (100 g)

duza gars¢ suszonych grzybéw

2 Srednie cebule

wigilijny olej rzepakowy lub Iniany
e pieprz

e sol

Grzyby moczymy w cieptej wodzie, odstawiamy na co najmniej trzy godziny, odcedzamy. Wode
zachowujemy, przecedzamy przez sito i gaze. Grzyby kroimy na mniejsze kawatki, wrzucamy do
tej samej wody. Gotujemy p6t godziny z dodatkiem liscia laurowego i dwéch ziarenek ziela
angielskiego. Kapuste ptuczemy, kroimy na mniejsze kawatki, przektadamy do garnka, gotujemy w
niewielkiej ilosci wody. Cebule kroimy w kostke, podsmazamy na oleju, dodajemy do kapusty.
Dodajemy grzyby oraz wode, w ktérej sie gotowaty. Kasze wysypujemy z woreczka, doktadnie
ptuczemy. Pod koniec gotowania kapusty dodajemy kasze i olej wigilijny. Gotujemy na bardzo
matym ogniu az kasza napecznieje.

KGW ,,Nad stawem” w Debinach



Koto dziata od 2019 r. Inicjatorkami jego powstania byty sottyski wsi Ciski i Debiny, dlatego nalezg
do niego mieszkancy obu wiosek.

- Nasze dziatania mozna opisa¢: naturalnie i blisko. Dziatamy blisko kultury, szczegélnie
kultury kurpiowskiej z terenu Puszczy Biatej. Kultywujemy te kulture i promujemy jg -
informujg gospodynie.

Przepisami na tradycyjne kurpiowskie dania wigilijne podzielita sie twérczyni ludowa Halina
Witkowska, ktérg KGW zaprosito na warsztaty kulinarne w 2021 r.

Kasza jeczmienna

Powstaje z ziarna jeczmienia. Obniza poziom ztego cholesterolu, dodatkowo dziata
przeciwalergicznie, przeciwwirusowo, antybakteryjnie, antynowotworowo. Ma tez wtasciwosci
przeciwzapalne. Dzieki zawartosci witamin z grupy B korzystnie wptywa na prace uktadu
nerwowego. Znajdziemy w niej rowniez witaminy A, E, K i zwigzki mineralne.

Zdrowa, ale nie dla kazdego

Kasza jeczmienna, gryczana, kukurydziana, jaglana, manna, kuskus - wyboér jest duzy, a im
grubsza, tym wiecej w niej sktadnikdw mineralnych, witamin, biatka. Mimo ze kasze sg zdrowe, to
nie kazdy moze jes¢ wszystkie ich rodzaje, np. z kaszy jaglanej powinny zrezygnowac osoby
chorujgce na niedoczynnos¢ tarczycy.
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Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl




