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' Y Burak czerwony z pieczong papryka

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

A Kuchnia (region): polska
[ 45 min . tatwy . 1 porcja
. Skiadniki: burak czerwony - 4 szt. koperek - troche
papryka czerwona - 2 szt. stonecznik - troche
cebula mata - 1 szt. cytryna (opcjonalnie) - do smaku
S0l - do smaku ryz czarny - 1 szklanka

pieprz - do smaku

. Dodatkowe info: Tak przyrzadzone warzywa mozemy wykorzysta¢ do pieczonej ryby
lub miesa. Mozemy rowniez zamiast czarnego ryzu uzy¢ quinoeg lub

ziemniaki. Doskonatym dodatkiem do dania bedzie suréwke, dodajaca
potrawie $wiezoSci.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz czarny ptuczemy, zalewamy dwiema szklankami wrzatku, doprowadzamy do wrzenia,
lekko solimy i gotujemy pod przykryciem na najmniejszym ogniu przez ok 40 min. Nie musimy
mieszac.

KROK 2: Papryke wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 200 C i pieczemy ok 30 minut az
do zciemnienia skorki. Jezeli pieczemy papryke
W naczyniu zaroodpornym, to przykrywamy go
druga czescig aby papryki zaparowaty lub
wkiadamy je do plastikowego pojemnika. Gdy
ostygng pozbawiamy papryke skorki i gniazda
nasiennego. Kroimy w kostke lub paski.

KROK 3: Buraki myjemy i gotujemy do
miekkosci. Po ostygnieciu obieramy i scieramy
na tarce o grubych oczkach.

KROK 4: Cebule kroimy w kostke.
Rozgrzewamy olej na patelni, niewielkg ilos¢
i dusimy na matym ogniu cebulke az zmieknie.

KROK 5: Scieramy na drobnej tarce zabek
czosnku (lub przeciskamy go przez praske)
i dodajemy do duszonej cebulki. Dodajemy
buraki i papryke. Dusimy chwilke aby potgczyty
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sie smaki. Doprawiamy sola, pieprzem i jezeli
lubimy skrapiamy sokiem z cytryny.

KROK 6: Na talerz wyktadamy ryz, wyktadamy
warzywa z patelni, posypujemy uprazonym
stonecznikiem i koperkiem.
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