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Satatka z pieczonym burakiem, porem i
SoCzewica

LE & & & & 4kl

@ 35 minut

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

399 kcal/ 1 porcje (237 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
168.71 kcal 6.21¢g 16.24¢ 10.25¢ 3.72¢
8.44% 12.42% 6.01% 14.64% 14.88% 8.44%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Jarmuz - 25g (5 lisci)
= Burak- 100g (sztuka)
= Porobrany - 40g

* Soczewica czerwona, nasiona suche -
35g

* Oliwa z oliwek- 15g (1 Y2tyzki st otowej)
+ Tahini- 6g (V2tyzki stotowej)

= Syrop klonowy - 5g (tyzeczka)

= Sokz limonki- 3g (tyzeczka)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 1g (szczypta)

= Orzechy pekan - 6g (2 sztuki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopniC, a blaszke wytéz papierem do
pieczenia.

KROK 2: Buraka umyj, obierz i pokrdj na cienkie plastry. Od pora odkrdj
liscie, przekrdjgo na pot, doktadnie umyji pokrdjw talarki.

KROK 3: Pokrojone buraki wytdz na blaszke do pieczenia, polejoliwg,
oprész solgipieprzem a nastepnie piecz przez 15 minut.

KROK 4: W miedzy czasie ugotujsoczewice zgodnie z instrukcja
zamieszczong na opakowaniu.

KROK 5: Po 15 minut wyjmij burakiz piekarnika. Dorzuc do nich
posolonego i polanego oliwg pora oraz soczewice, przemieszajiwtdz
do piekarnika na kolejne 10 minut.

KROK 6: Jarmuz umyj pod biezgca woda, usui twarde todyzki, a
nastepnie przetéz do miski. Dodaj upieczone warzywa i soczewice,
wszystko doktadnie wymieszaj.

KROK 7: W matej miseczce wymieszaj paste tahini, sok z limonki,
tyzeczke oliwy z oliwek, syrop klonowy oraz sélipieprz. Gotowym sosem
polejsatatke iudekorujja orzechami.
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