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Satatka z burakow z feta
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Wartosci odzywcze 472 keal ;1 porcie (497 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
94.96 kcal 331¢g 944¢ 5.71¢g 190¢
4.75% 6.62% 3.5% 8.16% 7.6%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Burak- 400g (4 sztuki) KROK 1: Wymieszaj sktadniki sosu: czosnek przecisniety przez praske,

ocet balsamiczny, cukier oraz sol. Stopniowo dolewajoliwe.
+ SerFeta- 50g (porcja)

KROK 2: Buraki ugotujw tupinach, tak aby zost aty lekko twarde. Kiedy
ostygna, obierz je i pokdjw dos¢ gruba kostke. Przetéz natalerz lub do
miseczki. Polejsosem i posyp siekang natka pietruszki.

= Czosnekmaty - 3g (zabek)

= Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)

KROK 3: Fete pokrdjw kostke i posyp nig satatke. Cato$¢ mozesz

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2 R ‘
odprawic¢ $wiezo mielonym pieprzem.

szczypty)

|
- Cukier brazowy - 5g (tyzeczka) Smacznego!
+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki st otowe)

+ Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)
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