Barszczyk ze swiezego soku z buraka

Sok z buraka, mm samo zdrowie &

Burak czerwony z jednej strony zawiera caly zestaw witamin z grupy B, witamine A i C,
ogrom pierwiastkow: potas, magnez, wapn, fosfor, cynk, bor i mangan a z drugiej strony zawiera
niewielka ilo$¢ kalorii, bo w 100 g jest ich tylko 38.

Dzi$ prosty przepis na barszcz, mozemy go ugotowac przy wykorzystaniu nadmiaru rosotu, np. w
poniedziatek zamiast pomidorowej, albo po prostu specjalnie ugotowac bulion drobiowo, warzywny.

Bulion na okotlo 1,5 litra:

3 skrzydetka z kurczaka, wtoszczyzna (2 marchwie, 1 pietruszka, maty seler). Sél, pieprz (pieprzu nie
zatuje gdyz barszcz im ostrzejszy tym smaczniejszy) , ziele angielskie. Bulion gotujemy z pokrojonymi
na czastki burakami (2 szt.) i garscia majeranku.

Kiedy ugotuje nam sie aromatyczna zupa, tyzka cedzakowa wytawiamy mieso i wtoszczyzne,
pozostawiajac w garnku sam bulion. Odstawiamy z ognia i dodajemy 1/2 szklanki sSwiezo
wycisnietego soku z buraka.

I to tyle Oczywiscie idealnie pasuje do pierogow i krokietéw
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