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Buraczki zasmazane na oliwie
i il o (4)

@ 10 minut T@‘ 1-2 osoby W tatwy

169 kcal/l porcje (216 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
78.36 kcal 149¢
3.92% 2.98%

® Sktadniki

+ Buraki puree, mrozone - 200g
« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

= Cukier- 3g (V2tyzeczki

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
944¢ 4.71¢ 1.85g
3.5% 6.73% 7.4%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Buraki wyjmijz zamrazarki, potam i wrzu¢ do garnka. Podlej
odrobing wody i rozmrazaj na malutkim ogniu.

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwekidodajrozmrozone buraczki.
Podsmaz, dopraw cukrem (ewentualnie ksylitolem) i sokiem z cytryny.
Cato$¢é wymieszajigotujprzez chwile.

*Podawajjako dodatek do dania obiadowego. Tak przyrzadzone
buraczkimozesz spozywad réwniez na zimno.
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