Widok prosty

Satatka z burakow
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
50.64 kcal 1.18¢ 12.73 ¢ 0.24¢
2.53% 2.36% 4.71% 0.34%
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51 kcal/l porcje (101 g)

# Btonnik
195¢
7.8%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Burak- 50g (2 sztuki) KROK 1: Buraki umyjiugotujw garnku w duzejilosci wody. Buraki got uja

+ Jabtko - 35g potrwa to okoto 20 minut.

= Cebula- 10g (4 szt uki)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

sie do$¢ dtugo, nawet 2 godziny. Mozesz uzyc szybkowaru, wtedy

KROK 2: W miedzyczasie umyjiobierz jabtko, zetrzyjna tarce o duzych
oczkach, dodajsokz cytryny. Cebule obierz i pokréjw kosteczke.

. . . KROK 3: Ostudz buraki, obierz izetrzyjna tarce o grubych oczkach.
= Cukier- 3g (V2tyzeczki) . L S . o
Potacz wszystkie sktadniki, dodaj cukier (mozesz go zastapic ksylitolem,
w ostatecznosciinnym stodzikiem) i poséldo smaku. Cato$¢ wymieszaj.

*Suréwke mozesz przechowywad w lodéwce nawet tydzien.

Smacznego!

R .
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie g Ve
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zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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