Buraki z orzechami pekan 1
octem balsamicznym

Buraki dostarczajag wiecej energii niz jakiekolwiek 1inne
warzywa, poniewaz zawierajg duzo cukru.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

3 Xyzki posiekanych orzechow pekan

2 tyzki octu balsamicznego

1 tyzeczka cukru

2 tyzeczki masta lub margaryny

3 Srednie buraki ugotowane na parze, obrane i pokrojone w
plasterki

PRZYGOTOWANIE:

1) W rondlu prazy¢ orzechy pekan na $rednim ogniu okoto 4
minut, czesto mieszajac, az przyrumienig sie na brgzowo.
Przetozy¢ na talerz.
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2) W tym samym rondlu na do$¢ duzym ogniu rozgrzac¢ ocet
wymieszany z cukrem i mastem. Wrzuci¢ buraki. Dusic¢ 5 minut,
czesto mieszajac, az buraki beda gorgce i wchtong caty ptyn.
Posypa¢ orzechami pekan. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 86 kcal, 1 g biatka, 8 g weglowodandéw, 6 ¢
ttuszczdéw, 2 g NNKT, 5 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 140 mg
sodu
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