
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
84.33 kcal

4.22%

 Białko
1.26 g
2.52%

 Węglowod.
10.90 g
4.04%

 Tłuszcze
4.77 g
6.81%

 Błonnik
1.79 g
7.16%

GDA
4.22 %

Wartości odżywcze 140 kcal / 1 porcję (166 g)

(8)

15 minut +
czas
pieczenia
buraków

4 osoby łatwy

Buraki z jabłkami

 Składniki
Buraki got owane - 480g

Jabłko - 120g

Cebula - 40g (½ szt uki)

Cukier - 6g (łyżeczka)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

Sok z cyt ryny - 6g (2 łyżeczki)

Olej rzepakowy uniwersalny - 10g (łyżka
st ołowa)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Buraki umyj i ugot uj w mundurkach do miękkości. Ost udź, obierz
i zet rzyj na t arce na drobnych oczkach.

KROK 2: Cebulę pokrój w drobną kost eczkę. Jabłko również zet rzyj na
t arce o małych oczkach. Cebulę podsmaż na łyżce oleju rzepakowego, a
gdy się zeszkli dodaj jabłko. Nast ępnie wlej pół szklanki wrząt ku i cukier i
wymieszaj t rzepaczką do połączenia składników.

KROK 3: Całość podduś chwilę, a nast ępnie dodaj buraczki, dopraw solą,
sokiem z cyt ryny i pieprzem. Duś jeszcze chwilę, w razie pot rzeby podlej
nieco wodą.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Buraki z jabłkami

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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