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Obnizanie cisnienia, pomaganie przy przeziebieniu i oczyszczanie organizmu -

to jedne z wielu wtasciwosci burakéw. Dodatkowo zawierajg wiele witamin,
takich jak witamina A, C czy witaminy z grupy B.

Buraki smaczne sg w daniach gtdéwnych, pieczone, ale takze perfekcyjnie
komponujg sie w satatkach.

Przygotowanie

Krok 1

Buraczki umyj, odetnij ogonek z obu kohcéw i obierz je ze skérki. Wtdz je do
garnka wypetnionego do 3 objetosci lekko osolong woda. Gotuj przez okoto
30 minut, az do chwili, gdy po sprawdzeniu widelcem nie bedg miekkie.

Krok 2
W czasie, kiedy buraczki sg na gazie umyj i obierz marchewki. Zetrzyj je na
tarce do warzyw, a nastepnie bardzo drobno posiekaj cebulke.

Krok 3

Po uptywie okoto 30 minut wyjmij buraczki, a kiedy wystygna zetrzyj je na
tarce i dodaj do nich wycisniety sok z cytryny, cebule, cukier i pieprz. Catos¢
wymieszaj.

Krok 4

Teraz wszystko jest juz gotowe - do miseczek lub pucharkéw witdz kilka
warstw buraczkéw na zmiane ze Smietankg wymieszang z jogurtem. Na
koniec wierzch posyp startg marchewks i listkami pietruszki. Smacznego!

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Satatki,
Osob: 4
Czas: Do 1h

Poziom trudnosci: Latwe

Skladniki:

4 buraki czerwone

2 cebule

2 marchewki

115 g Smietany taciata 12%

1 jogurt typu greckiego Mlekpol
1 cytryna

1 tyzeczka cukru

0,5 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki pieprzu

kilka listkdw pietruszki
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