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: E Satatka z mtodych burakéw, ogorka

Wartosci odzywcze

matosolnego, peczaku i fety

Y AR A KKK

. @ 90 minut T@‘Z osoby _/ tatwy

220 kcal/1 porcje (183 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
120.37 kcal 590¢
6.02% 11.8%

#& Sktadniki

- Kasza jeczmienna, peczak- 50g
» Ogdrek matosolny - 70g

+ SerFeta- 80g (1 %5 porcji)

= Burak- 100g (sztuka)

= Szczypiorek siekany - 15g (3 tyzki
stotowe)

- Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki)

= Kolendra swieza - 15g (peczek)
* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

= Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
16.95¢ 3.92¢ 2.00¢g
6.28% 5.6% 8% 6.02%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugotuj kasze peczak. Buraczkizawin w folie aluminiowa, piecz w
temp 180*C. Czas pieczenia bedzie uzalezniony od wielkosci burakow
wiec musisz co jaki$ czas sprawdzad wykataczka lub widelcem ich
twardos$¢.

KROK 2. Pokréjw drobna kostke, ogdrka i buraczki. Posiekaj natke,
kolendre iszczypior.

KROK 3. W oddzielnej miseczce wymieszajsokz limonki, midd, czosneki
oliwe.

KROK 4. Wymieszajw misce posiekane warzywa izielenine, ugotowany
peczak, dodajpokruszona fete. Polejprzygotowanym w poprzednim
kroku dressingiem.

Smacznego!

e -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie . ;‘ .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Salatka_z_mlodych_burakow_ogorka_malosolnego_peczaku_i_fety.jpg

	Sałatka z młodych buraków, ogórka małosolnego, pęczaku i fety
	Sposób przyrządzenia


