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Cwikta
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@ 15 minut + T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 100 kcal /1 porce (126 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T79.77 kcal 1.60¢g 10.88¢ 4.18¢ 197¢
3.99% 3.2% 4.03% 5.97% 7.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Burakigotowane - 480g KROK 1: Buraczki umyj, wtdz do wrzacejwody i gotujdo miekko$cina
$rednim ogniu. (Mozesz tez upiec je w piekarnikuw temperaturze 180

* Chrzantarty - 16g (4 tyzeczki st. C, przez okoto 90 minut). Ostudz i obierz burakize skorki.

* Sokz cytryny - 3g (tyzeczka) KROK 2: Zetrzyjugotowane buraczkina tarce o drobnych oczkach.
. Cukier- 3g (vatyzeczki Skrop sokiem z cyt ryny.lub octem. Potacz z chrzanem, a nastepnie

dopraw do smaku solg i cukrem.
+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

|
(szczypta) Smacznego!

+ Pieprz czamy - 1g (szczypta)
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