BIESU UN TURKU ZIRNU HUMUSS

Nepieciesamas sastavdalas: Pagatavosana:

® ~ 400 g konservétu vai varitu turku ziru 1. Bieti noskalo, ietin folija (nenogriezot nost neko,
® 1 biete nemizojot, ta bieté saglabasies uzturvértiba) un cep

® Extra virgine cold press olivella cepeskrasni 200 °C ~ 50 minQtes. Uzreiz var cept
vairakas bietes un izmantot tas péc vajadzibas. Bietes
var arf tvaicét.

2. Turku zirmus liek bloda, pievieno gabalinos sagrieztu
bieti, kiploka daivinu. Pievieno skipsninu sals, nedaudz

® 1 kiploka daivina
® |odéta sals
® svaigi spiesta Kiploka sula

. citrona sulas un pielej] 2-3 édamkarotes ellas. Visu
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blendé. Masal Ir jabit biezai, ziezamal.
Bietes satur antioksidantus, vitaminus un mineralvielas. Ja nepieciesams, pievieno vel nedaudz ellas.
Tas ir labs B grupas, C vitaminu avots, tas satur
magniju, fosforu, kaliju u.c. mineralvielas. Bietes ir labs Pasniedz ar maizi, salatiem u.c.
Skiedrvielu avots. Bietes nereti tiek uzskatitas par labu dzelzs
avotu, tomér dzelzs bietés ir nieciga daudzuma! Lai izmantotu SIA "Rigas Dzemdibu nams"
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vertigas uzturvielas bietés, gatavosim tas pareizi - édisim T 4371 67011995 ¢ fioss
tvaicétas, ceptas cepeskrasnt, sutinatas neliela tidens daudzuma. g il $ Nams
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Recepti piedava Rigas Dzemdibu nama uztura specialiste Liene Sondore. ® dzemdibunams



