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Satatka z buraczkow pieczonych, rukoliisera

W % i (13)

T@‘Z osoby - tatwy

468 kcal/l porcje (230 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
203.63 kcal 415¢ 14.52¢ 15.27¢ 1.88¢
10.18% 8.3% 5.38% 21.81% 7.52%

® Sktadniki

+ Rukola - 40g (2 garscie)

- Burak- 200g (2 szt uki)

- Orzechy wtoskie - 32g (8 sztuk)

+ Serekkozi- 80g (4 tyzkistotowe)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

« Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)
+ Miod pszczeli- 36g (3 tyzeczki)

= Musztarda - 20g (tyzka stotowa)

= Ocet balsamiczny - 3g (V2 tyzki stotowej)
- Czosnek maty - 3g (zabek)

- Oregano - 2g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Buraki obierz i pokrdjw plastry. Skrop dosy¢ obficie oliwa, posyp
solg i pieprzem, wymieszaj.

KROK 2: Rozt67 plastry buraka, jeden obok drugiego na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Wtz je do nagrzanego do 180 st. C
piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut.

KROK 3: Na suchej patelniz grubym dnem podpraz lekko posiekane
orzechy wtoskie (lub pekan).

DRESSING: W matej miseczce wymieszaj doktadnie oliwe z oliwek, midd,

musztarde, ocet balsamiczny i rozgnieciony czosnek. Dodajoregano.
Wymieszaj.

KROK 4: Na umyt 3 rukole wytdz upieczone buraki, na to pokrojony w
kostke seroraz orzechy wtoskie. Wymieszaj doktadnie sktadniki
dressinguipolejnim satatke.
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