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“" Barszcz czerwony czysty
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@ 30 minut T@‘ 6 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze

108 kcal/l porcje (250 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
43.27 kcal 3.81¢g 521g 1.20¢ 152¢
2.16% 7.62% 1.93% 1.71% 6.08%

® Sktadniki

= Wywar warzywno-drobiowy - 800g (4
szklanki)

= Marchew - 240g

+ Pietruszka, korzen - 50g

- Selerkorzeniowy - 80g

- Burak- 300g (3 szt uki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Ocet jabtkowy - 6g (2 tyzeczki)

* Majeranekotarty, suszony - 6g (2
tyzeczki)

« Lis¢ laurowy - 1.5g (3 sztuki)

- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

* Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Wywar warzywno - drobiowy przelejdo garnka, zagotui.
KROK 2: Buraki umyj, obierz i pokrdj na kawatki.

KROK 3: Do gotujacego sie wywaru dodajuprzednio umyte, obrane i
pokrojone w duze kawatki warzywa: marchewki, pietruszke, selera, a
takze zabki czosnku. Nastepnie dodajburaki, ocet jabtkowy i liscie
laurowe.

KROK 4: Gotujwarzywa pod przykryciem do momentu, az beda miekkie.

KROK 5: Gdy warzywa beda juz miekkie, barszcz przecedz przed sitko,
oddzielajac warzywa od ptynu.

KROK 6: Dopraw bardzo do smaku sola, pieprzem, resztg octu
jabtkowego. Reguluj kwasowosc barszczu poprzez dodatek cukru. Na
koniec dodajmajeranek. Danie udekoruj list kami$wiezejkolendry.

*Barszcz czerwony to tradycyjna polska potrawa spozywana w czasie
Wigilii Bozego Narodzenia, ale nie tylko. Danie to Swietnie sprawdzi sie
jako codzienna, szybka izdrowa zupa. Aby byta bardziejpozywna,
mozesz dodad do niejugotowane ziemniaki, a takze nie musisz
odcedzac ugotowanych warzyw. Wyrazisty smak barszczu czerwonego
ztagodzisz, dodajac do niego tyzke jogurtu naturalnego.
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