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Burakowa komosa z sosem chrzanowym
L. 8.8 & & 40

@ 40 minut

T@‘ 8 0sob i tatwy

244 kcal/ 1 porcje (244 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.98 kcal 5.04¢ 14.83¢ 2.88¢ 1.89¢
5% 10.08% 5.49% 4.11% 7.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Burak- 500g (5 sztuk)

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

+ Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

* Quinoa - komosa ryzowa - 270g (1 %2
szklanki)

+ Cebula- 160g (2 szt uki)
= Sokz buraka - 300g
= Wywar warzywny - 240g (szklanka)

- Serek wiejski- 300g (15 tyzek
stotowych)

* Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

* Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

- Jogurt typu greckiego - 80g (4 tyzki
stotowe)

= Chrzantarty- 16g (4 tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Nagrzej piekarnikdo 200 st. C.

KROK 2: Burakiobierz ze skérkiipokréjw do$é drobna kostke.
Wymieszajje z tymiankiem, miodem, oliwg i sola. Umie$¢ je w naczyniu
zaroodpornym, przykryj folig aluminiowa i piecz przez koto 20 minut. Po
tym czasie usun folie i piecz przez kolejne 20 minut.

KROK 3: Cebule obierz i pokréjw pidrka. Natke pietruszki posiekaj.

KROK 4: W ronde ku rozpus¢ masto i zeszklij na nim pokrojona cebule.
Nastepnie dodaj prze ptukana na sicie komose ryzowa i mieszajac z
cebulg podpraz ja kolejng minute. Po tym czasie dodajsokz buraka i
bulion warzywny. Zmniejsz ogien, przykryj przykrywka i got uj przez okoto
25 minut lub do momentu, az komosa wchtonie caty ptyn.

KROK 5: Po tym czasie zdejmijgarnek z ognia i delikat nie wmieszajw
cato$é serek wiejskiwraz z posiekana natka pietruszki. Dopraw cato$¢ do
smaku sola, pieprzem.

KROK 6: W matej miseczce wymieszajze sobg jogurt greckiizetrzyjna
tarce o matych oczkach $wiezy chrzan. (mozesz tez dodaé gotowego
ze stoika). Dopraw solg i pieprzem.

KROK 7: Przed podaniem wytdz komose do miseczki, nastepnie dodaj
buraki. Cato$¢ polejsosem chrzanowym.

Smacznego!
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