
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
237.67 kcal

11.88%

 Białko
6.43 g
12.86%

 Węglowod.
18.93 g
7.01%

 Tłuszcze
15.96 g
22.8%

 Błonnik
2.35 g
9.4%

GDA
11.88 %

Wartości odżywcze 652 kcal / 1 porcję (275 g)

(2)

40 minut 1 osoba łatwy

Carpaccio z młodych buraków z fetą, kaszą
gryczaną i prażonym słonecznikiem

 Składniki
Burak - 100g (szt uka)

Kasza gryczana sucha - 30g

Ser Fet a - 50g (porcja)

Słonecznik, nasiona - 10g (łyżka
st ołowa)

Kiełki słonecznika - 15g

Oliwa z oliwek - 30g (3 łyżki st ołowe)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

Ocet  balsamiczny - 12g (2 łyżki st ołowe)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

Muszt arda - 5g (¼ łyżki st ołowej)

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Cynamon mielony - 2g (½ łyżeczki)

Kardamon mielony - 1g (½ łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1. Zawiń w folię aluminiową i piecz do miękkości buraczki w
t emperat urze 180*C. Ugot uj w lekko osolonej wodzie kaszę gryczaną
paloną. Upraż na suchej pat elni pest ki słonecznika.

KROK 2. Do małej miseczki wlej ocet  balsamiczny, dodaj czosnek, sól,
pieprz, muszt ardę, miód. Wszyst ko dokładnie wymieszaj, nast ępnie
minimalnym st rumieniem dolewaj oliwę energicznie mieszając
t rzepaczką

KROK 3. Obierz i pokrój w cienkie plast erki buraczki, ułóż na t alerzu
cienką warst wę, pokrywając niemalże całą powierzchnię, polej
dressingiem, nast ępnie posyp kaszą, pokrusz fet ą i pest kami
słonecznika. Na koniec możesz dodać kiełki słonecznika.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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