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1 Burakize Smietana
v e i e (7)

@ 20 minut + T@‘S oséb W tatwy

Wartosci odzywcze 159 kcal 1 porde (159 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.30 kcal 1.72¢ 10.32¢ 6.53¢ 167¢g
5.02% 3.44% 3.82% 9.33% 6.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Burakigotowane - 700g KROK 1: Buraki umyj, wrzu¢ do gotujacej sie wody i ugotujdo miekkosci.

Nastepnie ostudz, obierz ze skorkiizetrzyjna tarce o matych oczkach.
= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

KROK 2: Do rondelka przet6z masto iroztop je. Dodajdo niego make
pszenng, wymieszajdoktadnie i potrzymaj chwile na ogniu, az lekko sie
zarumieni.

* Maka pszenna, typ 500 - 10g (4 szklanki)

- Smietana 12% ttuszczu - 72g (4 tyzki

stotowe) KROK 3: Przet6z buraki, doktadnie wymieszajismaz na patelnirazem

przez okoto 1-2 minuty. Na koniec dodaj$mietane, smaz jeszcze przez

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g ) T )
1 minute izdejmijz ognia.

(szczypta)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty) KROK 4: Przypraw do smaku solg i pieprzem.

*Podawaj na goraco lub na zimno.

Smacznego!
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