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Buraki gotowane
LA 8 & & 1)

@ 60 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 252 kcal /1 porie (322 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T78.25 kcal 150¢g 10.01¢ 436¢g 1.77¢
3.91% 3% 3.71% 6.23% 7.08%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Burakigotowane - 1000g KROK 1: Buraki ugotuj. Gdy wystygna, obierz je izetrzyjna tarce. Cebule

ipapryke pokrojw kostke iprzesmaz na oleju. Dodajje do buraczkéw.
+ Papryka czerwona - 200g (sztuka)

KROK 2: Buraczki przypraw cukrem, solg i sokiem z cytryny. Smak
powinien by¢ zdecydowanie stodko-kwasny. Wymieszajichwile poddus
pod przykryciem.

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta) *Buraczki najle piej smakuja jako dodatek do dari miesnych.

+ Cukier - 12g (2 tyzeczki) Smacznego!

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzki stotowe)
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