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Zupa buraczano-jaglana z kokosowg nuta

60 min tatwy 1 porcja
H H []

buraki czerwone ($rednie) - 8 szt.  curry - 1/2 tyzeczka
kasza jaglana ugotowana - 1/2 kurkuma - 1/3 tyzeczka

szklanka nasiona mielonej kolendry - 1/3
mleko kokosowe - 1/2 szklanka tyzeczka
cebula - 1 szt. nasiona kopru wtoskiego (mielone -
czosnek - 2 zabek opcjonalnie) - 1/3 tyzeczka
jabtko - 1 szt. majeranek (opcjonalnie) - szczypta
imbir $wieze ktgcze - 2 cm olej kokosowy - 1 tyzka
s6l morska lub himalajska - do
smaku
MOJA RADA

Nasze zdrowie jest Scisle zwigzane z réwnowaga kwasowo-
zasadowa, zatem produkty alkalizujace sg w codziennej diecie
niezwykle wazne. Dlatego wtadnie w trakcie programu Jaglany Detoks
buraki stanowig trzon odkwaszania organizmu. Jezeli macie problem
ze strawieniem surowego soku z buraka, to z upieczonym raczej nie
powinno by¢ problemu, ale zawsze pamietajcie o przyprawach. Po
upieczeniu buraki mozna przechowywac w lodéwce nawet kilka dni.
Moimi faworytami sg buraczane carpaccio z koperkowg oliwg

I orzechami wtoskimi oraz jaglany stoik zdrowia z pieczonym burakiem
i jabtkiem!

Zupe z pieczonego buraka polecam na obiad, kolacje lub jako peten
zdrowia termos do pracy.
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. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rozgrzej piekarnik do temperatury 200 C. Umyte buraki zawin w folie aluminiowg. Piecz ok.
40 minut. Kiedy przestygna, obierz je ze skorki i pokréj w éwiartki.

KROK 2: W garnku rozgrzej ttuszcz kokosowy. Dodaj pokrojong w piérka cebule, posiekany czosnek
oraz starty imbir. Gotuj okoto 3 minuty. Wsyp przyprawy i wymieszaj. Wrzu¢ buraki oraz pokrojone
w kostke jabtko i zalej wode do wysokosci 3/4 warzyw. Dopraw solg do smaku.

KROK 3: Po uptywie 10 minut wlej mleko kokosowe i dodaj ugotowang kasze jaglang. Gotuj jeszcze
ok. 5 minut. Zmiksuj wszystko na gtadki krem. Zachowaj troche mleka kokosowego do dekoraciji.
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