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Smaki Mazowsza
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Mtoda kapusta

SKEADNIKI

e gtowka mtodej kapusty
e 0,5 kg cienkiej kietbasy
e 2 marchewki

e cebula

e peczek szczypiorku

e |is¢ laurowy

e peczek kopru

e troche octu
Zasmazka: odrobina maki i smalcu.
PRZYGOTOWANIE

Kapuste szatkujemy, kietbase kroimy w kostke. Marchew Scieramy na tarce, cebule kroimy w pidrka.
Siekamy szczypior. Dodajemy iS¢ laurowy i koper. Wszystko gotujemy na matym ogniu. Pod koniec
gotowania dodajemy troche octu do smaku. Na koniec doktadamy zasmazke z maki i smalcu.

KGW w Pilichowku (powiat ptocki)



Jedno z najmiodszych stowarzyszeh na Mazowszu - wpis do Krajowego Rejestru Két Gospodyn
Wiejskich uzyskato 8 marca br. W swoich szeregach ma juz 55 cztonkdéw, zaréwno pan, jak i panéw,
reprezentujgcych 3 pokolenia. Ma druzyne dziecieca, ktéra chetnie uczestniczy m.in. w robieniu
0zddb i stroikow Swigtecznych czy palm wielkanocnych. Najstarsza z cztonkin - pani Jadwiga (84
lata) - takze aktywnie wtgcza sie w dziatania kota.

Zapraszamy kota gospodyn wiejskich do nadsytania swoich zdjec i przepiséw na potrawy regionalne
(i nie tylko!) na adres: sercepolski@mazovia.pl

A czym sie réznig?

Kapusta kiszona ma charakterystyczng z6ttg barwe oraz bardzo kwasny smak. Kiszenie jest
dtuzszym procesem: po poszatkowaniu kapusty, dodaniu soli i przypraw przez okoto 2 tygodnie
trwa fermentacja mlekowa. Kwas mlekowy oczyszcza przewdd pokarmowy z bakterii gnilnych oraz
stwarza idealne warunki do rozmnazania dobroczynnych bakterii jelitowych. Natomiast kapusta
kwaszona ma biaty kolor i lekko kwasny smak bedacy efektem doprawiania jej octem i cukrem. Nie
zawiera, niestety, pozytecznych bakterii acidofilnych, ktére ma kapusta kiszona.

Pachnie siarka

W budownictwie wielorodzinnym gotowanie kapusty zawsze byto czynnoscig, mozna powiedzie¢,
publiczng. Aromat roznosit sie po catym budynku. Zwigzany jest on z procesem uwalniania sie
siarki. Ta za$ wzmacnia wiosy i paznokcie. Najwiecej siarki znajdziemy w kiszonej kapuscie oraz
zakwasie.

p

ochodzi z KGW Pilichéwko
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rzepis na kapust

apusta kiszona jest dobra na wszystko

Fot. arch. KGW Pilichéwko Fot. Bill Boch/Gettylmages



UWAGA
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