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Burger wotowy

W % v (10)

@ 60 minut

T®14 osoby fi $redni

418 kcal/l porcje (300 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
139.14 kcal 12.69¢ 1331¢g 429¢g 1.78¢
6.96% 25.38% 4.93% 6.13% 7.12%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Wotowina, antrykot - 600g
+ Cebula - 130g (1 %5 sztuki)

= Sos Worcetershire - 15g (3 tyzki
stotowe)

- Musztarda francuska - 40g (2 tyzki
stotowe)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 2g (4
szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
= Butki grahamki- 240g

+ Satata mastowa - 20g (4 liscie)
= Pomidor- 120g

» Ogdrek matosolny - 30g

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Mieso wymieszajz sosem Worcestershire, musztarda idrobno
posiekang szalotka. Pomidora i korniszony pokrdjw plastry, cebule w
cienkie krazki. Liscie sataty umyjiosusz.

KROK 2: Przygotujsos taczac doktadnie wszystkie sktadniki.

KROK 3: Na rozgrzanego grilla lub patelnie grillowa utéz uformowane
mieso (burger powinien byé szerszy niz butka, gdyz podczas smazenia
lekko sie skurczy)ismaz 3-4 minuty z kazdejstrony.

KROK 4: Na osobnej patelnirozgrzejolej, wrzuc krazki cebulii dorzué
cukier, smaz chwile, az sie tadnie zarumieni. Naste pnie zdejmijiodtéz.

KROK 5: Na kolejnej patelnirozgrzej3 tyzki masta klarowanego i smaz
p6t minuty rozkrojone butki (od wewnetrznejstrony, to zapobiegnie
rozmaczaniu sie butki od sosu). Zewnetrzng czes¢ butki mozna grilowad
lekko ja sptaszczajac.

KROK 6: Gotowe potdwki butki posmarujod $rodka sosem, utéz burgera,
satate, pomidora, cebule, korniszony i przykryj druga potowa butki.

Smacznego!
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