Buraki na zime

Buraki na zime — tradycyjny przepis
na zimowe zapasy

Intensywnie czerwone, stodkie 1 aromatyczne buraki to
prawdziwy skarb polskiej kuchni. Nasz przepis na buraki na
zime to doskonaty sposdb, by zachowa¢ ich wartos$ci odzywcze i
wyjatkowy smak na chtodniejsze miesigce.

Dla kogo?

Ta satatka z burakéw to idealna propozycja dla mitosnikow
tradycyjnej kuchni oraz os6b cenigcych domowe przetwory.
Sprawdzi sie zardéwno u zwolennikodow klasycznych smakow, jak i
tych, ktérzy szukajg zdrowych dodatkéw do codziennych
positkéw. Buraki bogate w zelazo i antyoksydanty to prawdziwa
Skarbnica zdrowia dla catej rodziny.

Na jaka okazje?

Buraczana satatka doskonale sprawdzi sie jako dodatek do
obiadu, szczegdlnie do mies i ziemniakéw. To takze sSwietny
sktadnik kanapek czy przekasek na rodzinne spotkania. W
chtodne, zimowe wieczory rozgrzeje i doda energii, a latem
odSwiezy jako dodatek do lekkich satatek.

Czy wiesz o tym?

Buraki znane byty juz w starozytnosci jako rosliny lecznicze.
Zawieraja betanine — naturalny barwnik o wtasciwo$ciach
przeciwutleniajgcych. Proces gotowania i kiszenia burakodw
zwieksza ich przyswajalnos¢ i wartos$ci odzywcze. Domowe
przetwory z burakéw to nie tylko smaczny dodatek, ale takze
sposéb na wzmocnienie odpornosci w sezonie jesienno-zimowym.
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Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ satatke dodajgc czosnek, chrzan lub kminek
dla ostrzejszego smaku. Ciekawg wariacjg bedzie dodanie jabtka
lub gruszki, ktére wprowadzg nute stodyczy. Dla bardziej
wyrazistego smaku warto doda¢ *yzeczke octu jabtkowego lub
kilka kropel soku z cytryny tuz przed zakonczeniem gotowania.



