Barszcz czerwony

Tradycyjny barszcz smakuje wysmienicie z odrobing Smietany i
zytnim pieczywem. Posiekane zielone warzywa liSciaste, takie
jak botwina, jarmuz lub boéwina, wzbogacajag jego smak i
podnoszg wartos¢ odzywczg.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oleju roslinnego

1 cebula, drobno posiekana

1 marchewka, pokrojona wkostke

400 g burakéw, pokrojonych na mate kawatki

1 litr wywaru wotowego o [Jobnizonej zawartosci
soli

1 duzy ziemniak, obrany i[Jpokrojony na kawatki
1 zgbek czosnku, wycisniety

90 g posiekanych zielonych warzyw lisciastych, np. botwina
(odcig¢ *odyzki), jarmuz lub bodéwina

sél i[J Swiezo zmielony czarny pieprz

100 g kwasnej $mietany, do podania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/barszcz-czerwony/

pieczywo zytnie, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku z grubym dnem na Srednim
ogniu. Wrzuci¢ cebule, marchewke oraz buraki i smazyc¢ 10
minut, od czasu do czasu mieszajgc, az warzywa zaczng miekngc.
Wla¢ 1 szklanke wody i doprowadzi¢ do lekkiego wrzenia pod
przykryciem. Zmniejszy¢ nieco ogien i dusic¢ 15-20 minut, az
warzywa beda miekkie.

2) Wla¢ wywar do osobnego duzego garnka, wrzuci¢ ziemniaki i
zagotowa¢ na duzym ogniu. Zmniejszy¢ lekko ogien i gotowad
5-10 minut, az ziemniaki bedg miekkie.

Wrzucié¢ ugotowane wczesniej buraki z warzywami i ponownie
doprowadzi¢ do lekkiego wrzenia.

3) Dodac czosnek oraz zielone warzywa lisciaste i gotowac¢ 5
minut na wolnym ogniu pod przykryciem, az warzywa zmiekng.
Wytgczy¢ i pozostawic¢ na kuchence

na 10 minut.

4) Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Nala¢ na talerze i
przybra¢ kwasng smietang.Podawa¢ z zytnim pieczywem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 263 kcal, 11 g biatka, 16 g ttuszczéw (wJtym
8 g ttuszczdéw nasyconych), 21 g weglowodandow (w [Jtym 13 g
cukréw), 5 g btonnika, 1237 mg sodu.
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