CARPACIO Z BURAKA

SKELADNIKI

e 4-5 kilka burakéw

o 2 tyiki pestek dyni

o kilka tyzek oliwy z oliwek
e tyzka octu balsamicznego
e garsc rukoli

e pieprz

e 5ol

e ulubione zita do smaku

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrza¢ do 220 stopni. Umyte buraki witozyé na naczynia zaroodpornego, przykry¢
i do gorgcego piekarnika i piec przez godzine.

Upieczone buraki przestudzi¢. W miedzyczasie rozgrzac patelnie, dodaé pestki dyni i prazyé
przez minute. Zdjac z patelni i odstawic.

Ostudzone buraki obraé¢ i pokroi¢ bardzo ostrym nozem na cienkie, 2-3-milimetrowe
plasterki. Na duzym pétmisku utozy¢ rukole, skropié jg tyzka oliwy, a na niej roztozy¢ plasterki
buraka. Pola¢ pozostatg oliwg, octem balsamicznym, a na koniec oprdszyc¢ solg i pieprzem,
ziotami oraz posypac prazonymi pestkami dyni.

UWAGI: Burak wg TMC (Tradycyjna Medycyna Chiriska) ma smak stodki i nature termiczna
neutralng. Wzmacnia serce, uspokaja ducha, poprawia krazenie, oczyszcza krew, korzystnie wptywa
na watrobe, nawilza jelita i przyczynia sie do prawidtowego przebiegu menstruacji . W potgczeniu z
marchewka stosowany jest do regulowania gospodarki hormonalnej podczas menopauzy. Polecany

rowniez na zaparcia. Warzywo bardzo bogate w krzem
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