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Befsztyk bity wiejski, smazony

%k kb ke (4)

(D 10minut @) osoby ® tatwy

Wartosci odzywcze 283 kcal, 1 porcie (115 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
246.11 kcal 1257¢ 397¢ 20.38¢ 0.28¢
12.31% 25.14% 1.47% 29.11% 1.12% 12.31%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

» Wotowina, rozbratel- 330g KROK 1: Mieso wotowe bez ko$cioptucz pod zimna, biezgca woda.
Wykrawaj grube, okragte kawatki miesa.

* Maka pszenna, typ 500 - 20g (V4 szklanki) Nastepnie mieso lekko rozbij ttuczkiem. Oprészyé sola imaka pszenna.

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 60g (6 tyzek
stotowych)

KROK 2: Smaz na rozgrzanym oleju na $rednim ogniu. Gotowe,
usmazone befsztyki pouktadaj réwno w rondlu.

KROK 3: Na patelni, na ttuszczu ze smazenia miesa, przesmazyc cebule

+ Cebula- 50g (5 szt uki) pokrojong w plasterki.

Na befsztykiutdz zeszklona cebule, posyp Swiezo, grubo mielonym
czarnym pieprzem.

KROK 4: Cato$¢ podgrzac i podawad z ulubionymidodatkami.

Smacznego!
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