Warzywo miesigca Sugestia przepisu

B k Zupa krem z burakéw z pomarancza

Sktadniki

+ 350 g burakéw + 250 g Smietany owsianej (lub innej

« 2 ziemniaki roslinnej)
Burak zwyczajny (Beta vulgaris L) - pospolita roslina uprawna zaliczana do rodziny 1 czerwona cebula « 21yzeczki Wasabi (lub chrzanu)
szarfatowatych, pochodzaca z Bliskiego Wschodu i basenu Morza Srédziemnego, « 3 lyzki oleju sezamowego « 4 krople aromatu pomaraficzowego
a rozpowszechniona szeroko, praktycznie w catej Europie i na swiecie. nierafinowanego . pieprz

« 1tyzeczka soli ziotowej « natka pietruszki (posiekana)
Wiasciwosci zdrowotne « 500 ml wody « plasterki pomaranczy (do dekoracji)

Zawiera: betalainy- barwniki o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym, kwas foliowy,
wapn, magnez, kobalt, miedZ, witamine C, witamine B1, potas, mangan

Przygotowanie

Dzialanie: przeciwnowotworowe, krwiotwdrcze, zapobiega anemii, 1. Buraki umyji pokrdj w mate kawatki. Ziemniaki wyszczotkuj, obierz

obniza cisnienie krwi i cholesterol, zapobiega ztamaniom i osteoporozie, chroni i réwniez pokréj w mate kawatki. Czerwong cebulg obierz i pokrdj w kostke.
przed przeziebieniem, wzmacnia odpornos¢, zapobiega zgadze, poprawia pamiec. 2. W duzym garnku rozgrzej olej sezamowy, wrzu¢ buraki, ziemniaki, cebule
Uwaga dla diabetykéw! Po ugotowaniu buraki maja wysoki indeks glikemiczny. i podsmaz przez 3-4 minuty. Dosél do smaku, zalej 500 ml wody, przykryj

i gotuj na matym ogniu przez 20 do 25 minut.

3. Dodaj $mietane owsiang, Wasabi lub chrzan, aromat pomaranczowy, dopraw
solg i pieprzem. Nastepnie zblenduj catoé¢ blenderem.

Inne warzywa i owoce sezonowe

cykoria, cebula, czosnek, czarna rzepa, endywia, kapusta, pietruszka, ziemniaki, 4. Zupe przelej do misek lub talerzy, posyp posiekang pietruszka, mozesz
jabtka, gruszki, seler, marchew, pietruszka, por, fasola, jarmuz udekorowad plastrami pomarariczy.

Ten przepis na Zupe krem z burakédw z pomararicza pochodzi z ksiazki Axel Mayer

»Die Kunst VEGAN ZU KOCHEN« (wyd. Kosmos) Wigcej roslinnych przepiséw na: tydzien-na-weganie.pl .\N_ganle


https://tydzien-na-weganie.pl/

