
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
70.50 kcal

3.53%

 Białko
1.25 g
2.5%

 Węglowod.
12.41 g

4.6%

 Tłuszcze
2.61 g
3.73%

 Błonnik
2.00 g

8%

GDA
3.53 %

Wartości odżywcze 148 kcal / 1 porcję (210 g)

(7)

1 godz. + 15
min.

1 osoba łatwy

Buraczki na zimno

 Składniki
Burak - 100g (szt uka)

Jabłko - 70g

Cebula - 20g (¼ szt uki)

Sok z cyt ryny - 3g (łyżeczka)

Cukier - 6g (łyżeczka)

Olej rzepakowy uniwersalny - 5g (½ łyżki
st ołowej)

Nat ka piet ruszki siekana - 6g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Buraki opłucz i got uj w mundurkach. Jeśli chcesz, aby ugot owały
się szybciej użyj szybkowaru. Pot rwa t o około 20 minut .

KROK 2: Ugot owane buraki ost udź i obierz z skórki. Zet rzyj na t arce o
dużych oczkach.

KROK 3: Jabłko umyj i również zet rzyj na t arce. Cebulę poszat kuj.

KROK 4: Wszyst kie składniki połącz w misce, dodaj sok z cyt ryny, cukier i
olej. Całość wymieszaj. Udekoruj nat ką piet ruszki (opcjonalnie
koperkiem).

*Serwuj jako przekąskę lub dodat ek do obiadu.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Buraczki na zimno

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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