Widok prosty

o

Wartosci odzywcze

T@‘ 4 osoby

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
129.33 kcal 387¢g
6.47% 1.74%

® Sktadniki

* Burak- 600g (6 sztuk)

= Kasza gryczana sucha - 190g

+ Mleczko kokosowe - 230g (szklanka)
» Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

2 Weglowod. & Ttuszcze
20.33¢ 457¢g
7.53% 6.53%

# Btonnik
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Buraczana potrawka na kaszy gryczanej

Y ¥ A i (6)

J @ 70 minut

w tatwy

338 kcal/l porcje (262 g)

246¢g
9.84%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Buraki piecz w catoscize skérkg w pie karniku nagrzanym do 200

st. C przez okoto 1 godzine.

KROK 2: Kasze gryczang przeptucz woda, zalej4 szklankamiwody i
ugotuj, az bedzie miekka i wchtonie wode (ok. 15-20 minut). Buraki nieco
wystudz, obierz ze skorki, pokrdjiwrzué do melaksera. Dodajmleko
kokosowe, sok z cytryny, sél, pieprz iwycisniety zabek czosnku. Zblendu;j

wszystko razem.

KROK 3: Ugotowang kasze wymieszajze zblendowanymiburakami. Na
samym koricu potrawke ude koruj pokrojonymi ¢wiart kami awokado.

Smacznego!

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