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1 Burakiz jabtkami

W o A e i (8)

@ 15 minut +

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
84.33 kcal 1.26¢ 1090¢
4.22% 2.52% 4.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Burakigotowane - 480g

T@‘ 4 osoby

& Ttuszcze
477 ¢
6.81%

w tatwy

140 kcal/1 porcje (166 g)

# Btonnik
1.79¢
7.16%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Buraki umyj i ugot uj w mundurkach do miekkosci. Ostudz, obierz

izetrzyjna tarce na drobnych oczkach.

= Jabtko - 120g

KROK 2: Cebule pokréjw drobna kosteczke. Jabtko réwniez zetrzyjna

= Cebula - 40g (V2 szt uki)

= Cukier - 6g (tyzeczka)

tarce o matych oczkach. Cebule podsmaz natyzce olejurzepakowego, a
gdy sie zeszklidodajjabtko. Nastepnie wlej pot szklankiwrzatku i cukier i

wymieszajtrzepaczka do potaczenia sktadnikow.

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

KROK 3: Cato$¢ poddus chwile, a nastepnie dodajburaczki, dopraw sola,

sokiem z cytryny i pieprzem. Dus jeszcze chwile, w razie potrzeby podlej

+ Pieprz czamy - 1g (szczypta)
» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

nieco woda.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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