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“" Barszcz czerwony zabielany

L &8 & & 40

@ 80 minut

Wartosci odzywcze

T@‘ 4 osoby - tatwy

413 kcal/l porcje (584 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T70.67 kcal 2.09¢ 10.89¢ 2.86¢ 1.66¢
3.53% 4.18% 4.03% 4.09% 6.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Wywar warzywny - 240g (szklanka)
= Burakigotowane - 1000g

* Marchew - 90g

+ Pietruszka, korzen - 40g

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

- Selerkorzeniowy - 60g

= Por- 52g (Vasztuki)

- Smietana, 18% ttuszczu- 100g (4 tyzki
stotowe)

» Lis¢ laurowy - 1g (2 szt uki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Ziemniaki, p6Zne - 600g

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Marchewki, pietruszke iseler doktadnie umyj, obierz i pokréjna
2-3 kawatki.

KROK 2: W garnku zagotuj 2 litry wody. Wrzué pokrojone wcze$niej
warzywa, wsyp obrane i pokrojone w kostke $wieze buraki. Dodaj liScie
laurowe iziele angielskie. Gotujna matym ogniu ok. 45-60 minut. W tym
czasie obierz ziemniakiiugotujje w osolonejwodzie.

KROK 3: Dopraw solg i pieprzem do smaku (mozesz uzyé takze
ulubonych ziét), ewentualnie zakwasic niewie lka iloscia soku z cytryny.
Nastepnie przecedz barszcz, oddzielajac warzywa (jesli lubisz, mozesz
zostawié je w wywarze).

KROK 4: Smietane rozmieszajw kubku z niewielkg ilodcig barszczu, wlej
do zupy iwymieszaj.

KROK 5: Ziemniaki wytdz na talerz izalejje barszczem. Posyp koperkiem
lub natka pietruszki.

Smacznego!
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