Glazurowane warzywa

Warzywa mozna obgotowad dzien wczesniej, a nastepnie wystudzid
je w misce z zimng wodg i lodem, odsgczy¢ i wstawic¢ do
lodéwki. Przed podaniem odgrzaé¢ warzywa w glazurze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 pasternaki (ok. 300 g)

2 marchewki (ok. 300 g)

2 rzepy (ok. 150 g)

80 g marmolady limonkowo-imbirowej
60 ml sosu sojowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w czajniku. Przela¢ do rondla, doda¢ soli i
ponownie doprowadzi¢ do wrzenia. Obra¢ warzywa i pokroic w
stupki d*ugosci 5 cm i szerokosci 2 cm.

2) Wtozy¢ warzywa do rondla i gotowa¢ na matym ogniu 7-8


https://hopnatalerz.pl/przepisy/glazurowane-warzywa/

minut, az zaczng miekng¢. 0dsgczyc.

3) Wtozy¢ marmolade i sos sojowy do innego rondla lub na
patelnie na tyle duzg, zeby zmiedScity sie w niej warzywa.
Doda¢ 1 *yzke wody i 1 *yzke oliwy z oliwek extra virgin.
Doprowadzi¢ do wrzenia na S$rednim ogniu, mieszajgc od czasu do
czasu.

4) Doda¢ warzywa i mieszal¢ kilka minut, az doktadnie pokryja
sie glazura. Doprawi¢ sola, Swiezo zmielonym pieprzem i
podawacd

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 127 kcal, 4 g biatka, <1 g ttuszczéw (0 ¢
NKT), 27 g weglowodandw (23 g cukréow), 6 g btonnika, 623 mg
sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



