gotuj w stylu eko.p!

Polecane na: desery

] Kuchnia (region): polska

[ 30 min . tatwy . 4 porcje

. Skiadniki: mtode buraczki - 170 g prazone pestki dyni - ok. 20 szt.
zgbki czosnku - 2-3 szt. jogurt naturalny - 2-3 tyzka
oliwa z oliwek - 1 tyzka natka pietruszki - kilka listkow
sok z cytryny - 1 tyzka sOl - szczypta
sok z pomaranczy - 4 tyzka pieprz czerwony - szczypta

pestki stonecznika - 160 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Obrane i optukane mtode, mate buraczki, Scieramy na tarce o srednich oczkach. Czosnek
przeciskamy przez praske i przesmazamy na rozgrzanej oliwie, 1-2 minuty. Do czosnku wlewamy
sok z cytryny i pomaranczy, mieszamy. Nastepnie dodajemy tarte buraki, przykrywamy i dusimy ok.
7 minut. Od czasu do czasu mieszamy. Buraczki przektadamy do gtebszej miski, studzimy, potem
dodajemy pestki stonecznika i kilka listkdw natki pietruszki , cato$¢ blendujemy na gtadki mus

. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Mus przektadamy do kieliszkow i posypujemy posiekanymi
pestkami dyni.

Smacznego!
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