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Buraczki na zimno
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@ 1godz.+15 T@‘ 1 osoba w tatwy

148 kcal/1 porcje (210 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
70.50 kcal 1.25¢ 1241¢ 261g 2.00¢g
3.53% 2.5% 4.6% 3.73% 8%

& Sktadniki

- Burak- 100g (sztuka)

= Jabtko - 70g

+ Cebula - 20g (V4 szt uki)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)
« Cukier - 6g (tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowe))

- Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Buraki optucz i gotujw mundurkach. Jesli chcesz, aby ugotowaty
sie szybciejuzyjszybkowaru. Potrwa to okoto 20 minut.

KROK 2: Ugotowane burakiostudz iobierz z skdrki. Zetrzyjna tarce o
duzych oczkach.

KROK 3: Jabtko umyjiréwniez zetrzyjna tarce. Cebule poszatkuj.

KROK 4: Wszystkie sktadniki potacz w misce, dodajsokz cytryny, cukieri
olej. Cato$¢ wymieszaj. Udekoruj natka pietruszki (opcjonalnie
koperkiem).

*Serwujjako przekaske lub dodatek do obiadu.

Smacznego!
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