jabtkowa raita

Raita jest potrawa kuchni indyjskiej, mozna ja serwowal jako
przystawke do mies, dip do satatek, Swietnie odnajduje sie w
swojej roli nawet jako deser. Ma kremowg konsystencje, ktdrag
zawdziecza jogurtowi, z tym ze w przeciwieAstwie do wiekszosci
dipdéw, ktdére powstajg na bazie Smietany czy tez majonezu, jest
nie tylko niskottuszczowa, ale przede wszystkim raita jest
potrawg wysokobiatkowg.

Sktadniki:

1 szklanka jogurtu greckiego o zawartosci ttuszczu 3,5%,
1 jabtko Granny Smith (pokrojone w drobng kostke) plus
wiecej do dekoracji,

=1/2 *yzeczki soli morskiej,

» szczypta cynamonu

= szczypta pieprzu kajenskiego.

Wykonanie:

W misce mieszamy jogurt z jabtkami, solg, cynamonem 1 pieprzem
kajenskim. Przykrywamy miske folig spozywczg i odktadamy do
lodéwki na co najmniej 30 minut, tak aby przyprawy zdazyty sie
przegryz¢. Serwujemy dekorujgc kawatkami jabtka.


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/jablkowa-raita/

*Z2rdodto: Bobby Flay’s Grill It!
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