Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Tartaz burakamiiserem kozim
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@ 40 minut

T@‘S 0sob i tatwy

436 kcal/l porcje (249 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
175.15 kcal 5.32¢ 16.10¢ 10.53¢ 1.79¢
8.76% 10.64% 5.96% 15.04% 7.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Burak- 400g (4 sztuki)
+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
- Serekkozi- 100g (5 tyzek stotowych)

+ Maka kukurydziana - 70g (4 %5 tyzki
stotowej)

* Maka pszenna petnoziarnista - 105g (7
tyzek stotowych)

- Maka jaglana - 30g (V4 szklanki)
- Masto ekstra - 90g (18 tyzeczek)
» Woda - 40g (V4 szklanki)

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Masto posiekajwraz z maka
kukurydziang, maka petnoziarnista, jaglana i sola. Dodajwode izagnieé
elastyczne ciasto. Wytdz nim forme do tarty, podziurkuj widelcem i
wstaw do lodéwki na godzine.

KROK 2: Buraki umyjiobierz, pokréjw plasterkii wymieszajz oliwa z
oliwek. Naste pnie wytdz je rbwnomiernie na pergaminie, przypraw solg i
pieprzemipiecz w180 st. przez ok. 25 minut.

KROK 3: Spdd tarty wyjmij z lodéwkii podpiecz ok. 15 minut. Przez ten
czas wymieszajjaja z mlekiem i dodaj pokruszony seriprzecisniety
przez praske czosnek.

KROK 4: Podpieczony spdd wytéz plast rami burakow. Zalej masa
jajeczng iprzypraw pieprzem. Piecz ok. 35 minut, na ztoty kolor.
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