gotuj w stylu eko.p!

Mangold - jarzynka z buraka liSciowego

& Nikita
Polecane na: satatki

Kuchnia (region): arabska

[l 20 min . . 2 porcje

buraki lisciowe kolorowe (boéwina) sok z cytryny lub dobry ocet - do

- garsc smaku

oliwa z oliwek - troche ewentualnie soél, pieprz - do smaku
S0s sojowy bezglutenowy - do czosnek - 1-2 do smaku

smaku

Mangold (burak lisciowy) u nas jest mato dostepny, ale jest bardzo
tatwy w uprawie, gorgco zachecam wszystkich , ktérzy majg dziafki
aby sprébowacé jego uprawy. Nasiona sg dostepne pod nazwg burak
lisciowy (ja lubie mieszanke kolorowa), Zbior trwa bardzo dtugo,
obrywamy dolne listki , a on caty czas ro$nie. Liscie zbieram nawet
teraz w grudniu.

Poza tym to bardzo zdrowe i wartoSciowe warzywo.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Buraki lisciowe (najlepiej kolorowe)
doktadnie myjemy. Cate liscie (z ogonkami)
drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy oliwe,
dodajemy czosnek (rozgnieciony) i posiekany
mangold (buraki lisciowe). Przykrywamy

i dusimy do miekkosci (mozna podla¢ odrobing

wrzatku).

Doprawiamy do smaku sosem sojowym
, pieprzem i zakwaszamy sokiem z cytryny lub
dobrym octem. Ja robie swoje octy i tu datam

akurat ocet ze $liwek.

Podajemy na ciepto jako jarzynke do obiadu,
mozemy tez zje$¢ samo danie z makaronem
, Swietnie smakuje tez do grilowanego tososia.

Smacznego!
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