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Satatka z burakami, granatem i serem feta

W % A i (15)

@ 40 minut + T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 478 keal ;1 porcie (393 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
121.64 kcal 3.73¢g 17.71¢ 5.00¢g 260¢g
6.08% 7.46% 6.56% 7.14% 10.4%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Burak- 300g (3 sztuki) KROK 1: Nagrzejpiekarnik do 220 st. C. Ugotujryz brazowy wedtug

instrukcji producenta zamieszczonejna opakowaniu.
* Ryz brazowy surowy - 50g (V4 szklanki)

KROK 2: Buraki doktadnie umyj, zawin w folie i upiecz 45 minut lub do

+ Jabtko - 150g miekko$ci. Nast enie je ostudz, obierz i pokréjw dosyé drobna kostke.

* Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki) KROK 3: Jabtka umyj, obierz i pokrdj réwniez w drobna kosteczke. Skrop
delikat nie sokiem z cytryny. Granat obierz, przektadajac pesteczkido

= Granat - 100g (sztuka
gl ) matej miski. Serfeta pokréjw bardzo drobne kawatki.

* Rodzynki, suszone - 30g (2 tyzki . . o I .,
KROK 4: Przygotujdressing: do szklanki wlejoliwe z oliwek, midd, ocet

stotowe
) balsamiczny. Dodajsokz cytryny, sl, pieprz iziota prowansalskie.
- SerFeta- 100g (2 porcje) Doktadnie wymieszaj.
- Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe) KROK 5: Do miski wsyp ugotowany ryz, pokrojone burakiireszte
sktadnikdw oprécz sera. Doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodajserfetai
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka) skrop catos¢ przygotowanym dressingiem. Wszystko posyp posiekang

natka pietruszki
+ Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)

Smacznego!
= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
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