
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
50.64 kcal

2.53%

 Białko
1.18 g
2.36%

 Węglowod.
12.73 g
4.71%

 Tłuszcze
0.24 g
0.34%

 Błonnik
1.95 g
7.8%

GDA
2.53 %

Wartości odżywcze 51 kcal / 1 porcję (101 g)

(3)

15 min. + 2
godz.

1 osoba średni

Sałatka z buraków

 Składniki
Burak - 50g (½ szt uki)

Jabłko - 35g

Cebula - 10g (¼ szt uki)

Sok z cyt ryny - 3g (łyżeczka)

Cukier - 3g (½ łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Buraki umyj i ugot uj w garnku w dużej ilości wody. Buraki got ują
się dość długo, nawet  2 godziny. Możesz użyć szybkowaru, wt edy
pot rwa t o około 20 minut .

KROK 2: W międzyczasie umyj i obierz jabłko, zet rzyj na t arce o dużych
oczkach, dodaj sok z cyt ryny. Cebulę obierz i pokrój w kost eczkę.

KROK 3: Ost udź buraki, obierz i zet rzyj na t arce o grubych oczkach.
Połącz wszyst kie składniki, dodaj cukier (możesz go zast ąpić ksylit olem,
w ost at eczności innym słodzikiem) i posól do smaku. Całość wymieszaj.

*Surówkę możesz przechowywać w lodówce nawet  t ydzień.

Smacznego!
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