BARSZCZ PELEN WARZYW

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
8 os. 80 329 kcal 29 31 11

Pyszny i syty barszczyk, na obiad lub na kolacje. Fasola nie jest konieczna. Mozna zamiast niej dodac jajko
na twardo.
Jezeli nie uzyjesz botwinki, dodaj o jednego wiecej buraka.

SKLADNIKI

e 3| wywar drobiowy

3 duze szt. buraki

2 szt. botwinka (opcjonalnie)
1szt. marchew

1szt. pietruszka

3 szt. ziemniaki

200g fasola biata Jas

4 tyzki mleko kokosowe Real Thai

2 tyzki natka pietruszki, posiekana
2 tyzki ocet jabtkowy
e wg uznania sél himalajska

® WQ uznania pieprz czarny

PRZYGOTOWANIE

1. Dzien przed przygotowaniem barszczu namoczy¢ w wodzie fasole Jas (przez catg noc).

2. Wywar drobiowy (rosét) zagotowac, doda¢ do niego pokrojone w kawatki buraki, fasole i gotowac
okoto 45 min.

3. Po tym czasie dodac do wywaru startg marchewke, pietruszke i pokrojong botwinke
(opcjonalnie/moze by¢ mrozona), pokrojone w kostke ziemniaki, przyprawy. Gotowa¢ wszystko ok.
15-20min.

4. Na koncu dodac ocet jabtkowy, mleko kokosowe, natke pietruszki i wymieszac.

5. Doprawi¢ wedtug wtasnego uznania.
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