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Zupa krem z burakéw, kaszy jaglanej na
mleczku kokosowym
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@ 15 minut +

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

200 kcal/ 1 porcje (303 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
66.07 kcal 1.79¢
3.3% 3.58%

= Sktadniki

= Burak- 800g (8 sztuk)

+ Kasza jaglana sucha - 26g (34 tyzki
stotowej)

- Cebula - 90g (1 Vasztuki)

+ Czosnekmaty - 9g (3 zabki)

= Jabtko - 150g

+ Imbirkorzeni - 5g

= Curry - 1.5g (V2tyzeczki)

* Kurkuma- 1g

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

= Majeranekotarty, suszony - 3g
(tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka

stotowa)

* Mleczko kokosowe - 115g (V2 szklanki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
10.61¢ 2.63¢ 1.83¢
3.93% 3.76% 7.32% 3.3%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Rozgrzejpiekarnik do 200 st. C. Umyj doktadnie buraki,
nastepnie zawir je w folie aluminiowa i piecz przez okoto 40-50 minut.
Po tym czasie buraki wyjmij, wystudz i obierz ze skorki, a nastepnie
pokréjw mata kosteczke.

KROK 2: W oddzielnym garnku rozgrzejolejrzepakowym i przesmaz na
nim pokrojona w pi6rka cebule, posiekany drobniutko czosnek oraz
starty imbir. Nastepnie wsyp wszystkie przyprawy i doktadnie
wymieszaj.

KROK 3: Do garnka dodaj buraki, jabtko pokrojone w kostke i catosc zalej
woda do wysoko$ci 3/4 warzyw. Dalejgotuj.

KROK 4: Po uptywie okoto 10-12 minut dodajdo garnka mleczko
kokosowe iugotowana kasze jaglana. Cato$¢ gotujjeszcze przez 6-8
minut, a nastepnie recznym blenderem zmiksujwszystko na gtadki
krem. Dopraw do smaku sola, pie przem lub innymi ulubionymi
przyprawami.

*Podawajz kleksem mleczka kokosowego.
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