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Befsztyk tatarski

W o A e i (3)

@ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 443 kcal 1 porcie (458 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
96.79 kcal 10.53¢ 222¢ 5.28¢ 0.48¢g
4.84% 21.06% 0.82% 7.54% 1.92%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Wotowina, pieczen - 400g KROK 1: Mieso oczys¢, umyj, osusz i podwdjnie zmiel (lub pokréj/
. posiekaj)
- Z6ttko jaja kurzego - 40g (2 sztuki)
KROK 2: Dodajlodowatg wode, musztarde, sélipieprz. Wszystko razem

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci doktadnie wyréb/wymieszaj.

kwasu erukowego - 20g (2 tyzki
stotowe) KROK 3: Na p6tmisku utéz z jednejstrony drobno pokrojona cebulke, z

drugiejzas ogdrki konserwowe.
+ Cebula - 60g (%5 sztuki)

KROK 4: Z miesnejmasy uformujmate "befsztyki", zrob zagtebienie i
umie$¢ w nich surowe zottka - (wczes$niejjajka sparz doktadnie
wrzatkiem!)

» Ogorek kwaszony - 360g (6 sztuk)

- Musztarda - 30g (1 V2 tyzki stotowej)

- $6l0 obnizonej zawartoécisodu- 1g (2 KROK 5: Udekorujdanie marynowanymi grzybkami.

szczypty) *Tatar smakuje najle piej, jeSliwymieszasz wszystkie sktadniki razem.

+ Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) Smacznego!
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