Surdwka z kapusty pekinskiej

Surowka z kapusty pekifnskiej -
prosta 1 orzezwiajaca

Klasyczna surdéwka z kapusty pekinskiej to doskonaty dodatek do
wielu dan. Ta lekka i chrupigca satatka przygotowana z
delikatnej kapusty pekinskiej i stodkiej marchewki zachwyca
Swiezoscig 1 prostotg. Wystarczy pdét gtowki kapusty
pekinskiej, ktdéra kroimy najpierw na po6t, a nastepnie w
cienkie paseczki. Do miski z pokrojong kapustg dodajemy
marchewke starta na najmniejszych oczkach tarki. Catosc¢
doprawiamy %tyzeczkg cukru i szczypta pieprzu dla réwnowagi
smaku. Skrapiamy sokiem z potowy cytryny i dodajemy okoto 2
tyzki oliwy. Po doktadnym wymieszaniu surdwka jest gotowa,
cho¢ najlepiej smakuje po okoto 30 minutach, gdy smaki sie

przegryzg.

Dla kogo?

Ta lekka surowka idealnie sprawdzi sie dla osob dbajgcych o
zdrowe odzywianie. Jest niskokaloryczna, bogata w b*onnik i
witaminy, a przy tym bardzo sycgca. Doskonata propozycja dla
catej rodziny, réwniez dla dzieci, ktdére moga przekona¢ sie do
jedzenia warzyw dzieki delikatnemu, stodko-kwasnemu smakowi.

Na jaka okazje?

Suréwka z kapusty pekinskiej Swietnie sprawdzi sie jako
codzienny dodatek do obiadu, ale réwniez jako element
wiekszego stotu podczas rodzinnych uroczystosci. Doskonale
komponuje sie z daniami z grilla, kotletami czy pieczenisg.
Jest tez idealnym towarzyszem dla ciezkich, ttustych potraw,
ktéorym dodaje lekkosci i SwiezoSci.
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Czy wiesz, ze?

Kapusta pekifAska zawiera duzo witaminy C i K oraz jest Zrdédiem
przeciwutleniaczy. Ma niewiele kalorii, a jednoczes$nie
dostarcza sporej dawki b*onnika, ktdéry wspomaga trawienie i
daje uczucie sytosci.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogacié¢ suréwke o pokrojone jabtko, gars¢ rodzynek
lub prazonych pestek stonecznika. Ciekawym dodatkiem bedzie
tez posiekana natka pietruszki lub koperek. Dla bardziej
wyrazistego smaku mozesz doda¢ tyzeczke musztardy do dressingu
lub zastgpi¢ sok z cytryny octem jabtkowym.



