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Buraczane frytki w rozgrzewajacym sosie

&% CookTobi.pl

Polecane na: przystawki i przekaski

. Warto wiedzie¢: [l 35 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: $rednie buraki - 3 szt. Imbir sproszkowany - 1,5 tyzeczka
Grejpfrut zielony sweetie - 1 szt. Ksylitol - do smaku
Olej kokosowy - 3 tyzka Maka ziemniaczana - 2 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kroimy buraka w stupki - jak na frytki. Im grubsze tym burak bedzie bardziej chrupki, im
chudsze tym bedzie miekszy. Pokrojone buraki przektadamy do miski

KROK 2: Na patelni wok (bardzo wskazana) lub wysokim i szerokim rondu rozgrzewamy 1 tyzke
oleju kokosowego i na rozgrzany ttuszcz wrzucamy buraki, lekko przesmazamy na matym ogniu

- dostownie minute by olej oblepit wszystkie buraki. Pamietajmy ze musimy caty czas mieszac i nie
dopusci¢ do przypalenia

KROK 3: Nastepnie dolewamy pét szklanki wody i od teraz lekko dusimy buraki w potowie pod
przykryciem. Gdy woda odparuje dolewamy po odrobinie wody i dodajemy kolejng tyzke oleju
kokosowego - powtarzamy to dwukrotnie. Pamietamy o ciggtym mieszaniu.

KROK 4: Wyciskamy sok z grejpfrut i zostawiamy wraz z wycisnietym migzszem.

KROK 5: Gdy burak juz zmieknie dodajemy sok z grejpfruta z migzszem, stodzimy ksylitolem
i dodajemy imbir - gdy sok z buraka bedzie zbyt intensywny dolewamy odrobine wody

KROK 6: Robimy roztwér wody 1/3 szklanki z 2 tyzeczkami maki ziemniaczanej, intensywnie
mieszamy i powoli wlewamy do burakéw z sosem ktére ciggle sg na palniku na matym gazie.

Stopniowo wlewajac roztwér badamy gestos¢ sosu i jezeli jest dobra nie wlewamy catosci.

KROK 7: Buraczki $ciggamy z kuchenki i uktadamy na talerzu
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