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Zupa buraczkowa z chrzanem ikasza gryczana
L. 8.8 & & 4vi

> / @ 40 minut T®14 osoby w tatwy

AS

Wartosci odzywcze 265 kcal, 1 porcie (352 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
75.33 kcal 292¢ 1381¢ 191¢ 144¢
3.77% 5.84% 5.11% 2.73% 5.76%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa) KROK 1: Kasze gryczang ugotujwedtug przepisu na opakowaniu. Buraki
zetrzyjnatarce o $rednich oczkach. W miseczce potacz jogurt, chrzan,

ocet i doktadnie wymieszaj. Dopraw do smaku solg i pieprzem, wedtug

uznania.

+ Cebula czerwona - 100g (sztuka)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

KROK 2: W garnku rozgrzejoliwe, dodaj posiekana cebule, szczypte solii

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka) . o : . .
podsmazajdo zarumienienia. Nastepnie dodajrozgnieciony czosnek,

- Burak- 200g (2 sztuki) tymianekidalejpodsmazaj.
- Kasza gryczana niepalona, sucha - 200g KROK 3: Do garnka wlejbulion, dodajutarte burakiigotujje do
(szklanka) miekkosci. Nastepnie dodajocet do smaku, ewentualnie odrobine

miodu do uzyskania odpowiedniego smaku.
= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)
KROK 4: Gotowa zupe rozlewajdo miseczek, dodajkasze gryczangi

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty) chrzanowy sos. Podawaj na ciepto.
» Sélbiata - 1g (2 szczypty) Smacznego!

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 125g (5
tyzek stotowych)

- Chrzantarty- 20g (5tyzeczek)
+ Ocet jabtkowy - 9g (3 tyzeczki)

» Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)
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