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Krem z buraczkow
L& & 8 8 & 46

T®14 osoby ** $redni

190 kcal/l porcje (465 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
40.99 kcal 1.22¢ 446¢ 2.83¢ 087¢g
2.05% 2.44% 1.65% 4.04% 3.48%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Burak- 650g (6 V2 szt uki)

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)
= Cebula- 100g (1 Va sztuki)

= Czosnek maty - 6g (2 zabki)

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

- Wywar warzywny - 960g (4 szklanki)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 100g (4
tyzkistotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Buraki umyjiprzekrdjna pot. Kazda potéwke zawin w folie
aluminiowa i utéz na blasze. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200°Ci
piecz okoto 1 godziny. Po tym czasie wyjmijburakiz foliiobierz ze
skorki.

KROK 2: Na gtebokiejpatelnirozgrzejoliwe z oliwek, zeszklijcebule i
dorzué czosnek. Po chwilidodajburaczkiiroztarty tymianek. Dopraw
solg i pieprzem. Podsmaz kilka minut, nastepnie dolej wywar warzywny.
Gotujpod przykryciem okoto 10 minut.

KROK 3: Sktadniki zmiksuj na krem i dopraw do smaku. Przelejdo
miseczek lub szklanek, udekorujtyzka jogurtu. Mozesz podawad z
gatazka Swiezego tymianku lub szczypiorkiem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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