Kotlina
Natury

U PODNOZA SUDETOW

Karmelizowana kapusta
7z jajem w koszulce

czas: 50 minut ilos¢: 4 porcje

poziom: 0 0

Skladniki:

e 200 g koncentratu pomidorowego

e 3 zabki posiekanego czosnku

e 2tyzeczki mielonej kolendry

. 1,5 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
e 1tyzeczka chili w ptatkach

. 1 érednia kapusta wtoska

e« 100 ml oliwy z oliwek

e 4 jaja Kotliny Natury

e solipieprz do smaku

do podania: jogurt grecki, koperek, Swieza
kolendra

Przygotowanie

W matej misce wymieszaj koncentrat pomido-
rowy, czosnek, kolendre, kmin rzymski i ptatki
czerwonej papryki.

Przekroj kapuste na pot. Pokrdj kazdg potowke na
4-5 czesci.

Rozgrzej Ya oliwy na duzej patelni lub rondlu, na
$rednim ogniu. Smaz kapuste partiami, obracajac
od czasu do czasu, do lekkiego zweglenia, okoto
4 minut z kazdej strony. Dopraw jg solg. Przetéz
kapuste na talerz.

Wiej reszte oliwy na patelnie. Dodaj przyprawio-
ng paste pomidorowg i smaz na srednim ogniu,
czesto mieszajac, az pasta pomidorowa lekko
$ciemnieje, 3-4 minuty. Wlej na patelnie tyle
wody, by siegata do potowy wysokosci patelni,
dopraw solg i doprowadz sos do wrzenia. Umies¢
kawatki kapusty z powrotem na patelni (powin-
ny sie skurczy¢ podczas gotowania). Przykryj
patelnie pokrywka i smaz, obracajac od czasu
do czasu, az bedg miekkie, a ptyn w wiekszosci
odparuje, 40-50 minut.

W miedzyczasie ugotuj 4 jaja w koszulce. Wbij
jajo do matej miseczki. W garnku zagotu;j litr
wody. Po zagotowaniu zmniejsz ogien, by woda
delikatnie bulgotata. Dodaj 1tyzke octu. Nastep-
nie zamieszaj jg w taki sposdb, by na $rodku
utworzyt sie wir. Caty czas mieszajac, w srodek
wiru wlej jajo z miseczkii gotuj 3 minuty. Wyjmij
je tyzka cedzakowa i odtdz na bok.

Posyp kapuste koperkiem i kolendrag. Podawaj
z jogurtem oraz jajem w koszulce. Smacznego!

Kotlina Natury polozona jest u Podnéza Sudetdw. To prosto stad na Twaj stol trafiaja
jaja z chowu ekologicznego, wolnego wybiego, a takze te znoszone przez kury zielono6zki.

wigcej przepisow znajdziesz na:
www.kotlinanatury.pl



