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» Carpaccio z mtodych burakdéw z feta, kasza gryczana i prazonym stonecznikiem
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_:; 2 Carpaccio z mtodych burakéw z feta, kasza
S ian L Sy gryczanaiprazonym stonecznikiem

- @ 40 minut T@‘l osoba _/ tatwy

Wartosci odzywcze 652 kcal 1 porcie (275 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
237.67 kcal 6.43¢g 18.93¢ 15.96¢ 235¢
11.88% 12.86% 7.01% 22.8% 9.4% 11.88%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Burak- 100g (sztuka) KROK 1. Zawin w folie aluminiowa i piecz do miekkosci buraczkiw
temperaturze 180*C. Ugotujw lekko osolonejwodzie kasze gryczang

+ Kasza gryczana sucha - 30g palona. Upraz na suchej patelni pestki stonecznika.

* SerFeta - 50g (porcja) KROK 2. Do matej miseczkiwlejocet balsamiczny, dodajczosnek, sé|,
pieprz, musztarde, midd. Wszyst ko doktadnie wymieszaj, nastepnie
minimalnym strumieniem dolewaj oliwe energicznie mieszajac
trzepaczka

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

- Kietkistonecznika - 15
& KROK 3. Obierz i pokréjw cienkie plasterki buraczki, utéz na talerzu

- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe) cienka warstwe, pokrywajac niemalze cata powierzchnie, polej
dressingiem, nastepnie posyp kasza, pokrusz feta i pestkami

+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka) stonecznika. Na koniec mozesz dodac kietki stonecznika.

= Ocet balsamiczny - 12g (2 tyzki stotowe) Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

- Musztarda - 5g (Vs tyzki stotowej)
» Czosnekduzy - 5g (zabek)

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

= Kardamon mielony - 1g (V2tyzeczki)
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