Letnli barszcz

Buraki dostarczajg duzo kwasu foliowego, natomiast kapusta 1
cebula mnéstwa witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

szklanek wody

todygi selera naciowego, pokrojone
marchewka, posiekana

cebula pokrojona na c¢wiartki
rozgniecione zgbki czosnku

gatgzki natki pietruszki

liscie laurowe

1/2 xyzeczki soli

4 Srednie buraki

1 mata rzepa

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 Srednia zmielona cebula

220 g drobno pokrojonej kapusty

2 tyzeczki drobno posiekanego koperku

N B W R P N O


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

1 i 1/2 tyzki Swiezo wycis$nietego soku z cytryny
1/4 szklanki chudej $mietany

PRZYGOTOWANIE:

1) Do duzego garnka z woda doda¢ seler naciowy, marchewke,
¢wiartki cebuli, czosnek, pietruszke, 1liscie laurowe i sél.
Zagotowac¢. Zmniejszy¢ ogien. Dusi¢ pod przykryciem 25 minut.
Obra¢ buraki i rzepe, obierki wrzuci¢ do garnka z wywarem.
Buraki i rzepe pokroi¢ na mate kawatki.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym garnku na $rednim ogniu. Doda¢
zmielong cebule. Smazy¢ 5 minut. Mieszajgc doda¢ buraki, rzepe
i kapuste. Odcedzi¢ wywar i wla¢ do warzyw. Gotowa¢ 20 minut
na matym ogniu, bez przykrycia, az buraki zmiekng.

3) Zdjac¢ z ognia. Mieszajac dodal koperek i sok cytrynowy. Gdy
zupa ostygnie, przykry¢ i wstawi¢ do loddéwki. Przed podaniem
doda¢ $mietane.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 71 kcal, 2 g biatka, 11 g weglowodandéw, 3 ¢
ttuszczéw, 1 g NNKT, 4 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 223 mg
sodu
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