Najlepszy chtodnik z botwinki
robita moja babcia. Ten
sktadnik byt jej sekretem

OrzeZzwiajacy chtodnik z botwinki to idealne danie na upalne
dni. Ten tradycyjny polski przepis pozwoli ci przygotowad
pyszng, zdrowg i kolorowg zupe, ktdra doskonale sprawdzi sie
jako lekki obiad lub wykwintna przystawka. A z tym dodatkiem
po prostu zachwyca!

Sktadniki na ch*odnik z botwinki

» 1 peczek Swiezej botwinki (mtode buraczki z 1isémi)
= 500 ml kefiru

= 250 ml jogurtu naturalnego
» 2 0gorkéw matosolnych

» 1 peczek rzodkiewek

= 1 peczek szczypiorku

= 2 jajka ugotowane na twardo
= 2 zgbki czosnku

= Sok z potowy cytryny

=1 tyzeczka cukru

= SOl i pieprz do smaku

= Koperek do dekoracji

Jak przygotowac¢ chtodnik z botwinki
krok po kroku

Przygotowanie chtodnika z botwinki jest niezwykle proste. Caty
proces zajmuje okoto 30 minut, a wiekszo$¢ czasu pochtania
gotowanie botwinki. Zupa wymaga schtodzenia przed podaniem,
wiec warto przygotowaé jg z wyprzedzeniem.
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1. Botwinke dok*adnie umyj i odetnij 1lidcie od buraczkoéw.
Buraczki obierz i zetrzyj na tarce, a liscie posiekaj.

2. Buraczki i liscie wté6z do garnka, zalej okoto 1 litrem
wody, dodaj szczypte soli i gotuj pod przykryciem przez
okoto 15 minut, az buraczki beda miekkie.

3. Wywar z botwinki przecedZ i odstaw do ostygniecia.

4. 0g6rki i rzodkiewki umyj i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach.

5. Czosnek przecisnij przez praske.

6. Szczypiorek drobno posiekaj.

7. W duzej misce potgcz kefir i jogurt, dodaj ostygty wywar
z botwinki (okoto 500 ml).

8. Dodaj starte ogérki, rzodkiewki, czosnek i szczypiorek
oraz troche startych wczes$niej buraczkéw.

9. Dopraw sokiem z cytryny, cukrem, solg 1 pieprzem. Mozesz
doda¢ kilka tyzek zalewy z ogérkéw, zeby podkrecié¢ smak
chtodnika, doda¢ kwasu i stonego smaku.

10. Dok*adnie wymieszaj i wstaw do loddéwki na minimum 2
godziny.

Schtodzony chtodnik smakuje najlepiej w upalne dni. Przed
podaniem zupe rozlej do gtebokich talerzy lub miseczek. Na
wierzchu utéz pokrojone potdéwki jajka ugotowane na twardo.
CatosC¢ posyp posiekanym koperkiem i szczypiorkiem.

Wartosci odzywcze chtodnika =z
botwinki

Chtodnik z botwinki to nie tylko pyszne, ale rdéwniez bardzo
zdrowe danie. Botwinka jest bogata w zelazo, kwas foliowy 1
witaminy z grupy B. Dodatek kefiru i jogurtu dostarcza
probiotykéw wspierajgcych prace uktadu trawiennego. Jedna
porcja chtodnika zawiera okoto 150 kcal, co czyni go idealnym
wyborem dla os6b dbajacych o linie.



