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AGNIESZKA KUEAGA

BURAKI NA GESTO

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
5 os. 60 min. 94 kcal 3,6 19 2,2

Sezon na bulwy uwazam za otwarty. Buraczki na gesto to obowigzkowa pozycja na kolacje w ciemne,
chtodne, zimowe wieczory.

SKLADNIKI

1kg Buraki
10g Masto ghee

3 zabki Czosnek
tyzeczka Kminek

kilka szczypt Pieprz

e tyzeczka Sél himalajska

PRZYGOTOWANIE
1. Buraki ugotowa¢ w wodzie z sola.
2. Ostudzi¢, obrac ze skérki.
3. Buraki zetrze¢ w Theormomixie (lub na taretku []
4. Na patelni podgrza¢ masto, dodac starte buraki oraz kminek i pieprz.
5. Poddusi¢ 10 minut.
6. Na koniec dodac¢ zmiazdzony czosnek, wymieszac i zdja¢ z ognia.
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