Burgery wotowe z satatka z
burakow

Te domowe burgery sg chude, zdrowe i apetyczne. Podaje sie je
z opiekang cebula, rukwig wodng i pyszng satatkg z burakéw w
matych buteczkach focaccia lub innych butkach biatych albo
razowych. Kiedy podamy je wraz z chrupkimi, pieczonymi
ziemniakami oraz listkami sataty bedzie to naprawde wspaniaty
positek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 kromki wiejskiego chleba

4 tyzki biatego wytrawnego wina

450 g chudej wotowiny (rumsztyku lub karkdéwki), okrojonej z
ttuszczu i pokrojonej na mate kawatki

5 szalotek, drobno posiekanych

3 zgbki czosnku, drobno posiekane

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

2 Srednie cebule, pokrojone w grube plastry
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4 mate czosnkowo-ziotowe buteczki focaccia
50 g rukwi wodnej
sél i pieprz

Satatka z burakoéw

2 ugotowane buraki, pokrojone w kostke

12 posiekanych listkdéw Swiezej bazylii

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

1/2 tyzeczki octu balsamicznego lub do smaku

PRZYGOTOWANIE:

1) Potama¢ chleb na mate kawatki i wtozy¢ do miski. Zalac
winem i odstawic.

2) Zemle¢ mieso w maszynce lub malakserze (jesli wybralismy
malakser, musimy uwazac¢, by nie zemle¢ zbyt drobno). Dodac
chleb i miksowal jeszcze 30 sekund, a nastepnie przetozyc do
miski. Doda¢ szalotki i czosnek. Doprawi¢ solg i pieprzem do
smaku. Uformowa¢ cztery burgery i wstawi¢ do lodowki.

3) Przygotowa¢ satatke z burakéw. Wtozy¢ do miski pokrojone w
kostke buraki i 1listki bazylii, skropi¢ oliwg, octem
balsamicznym i doprawi¢ solg oraz pieprzem do smaku.
Delikatnie wymieszad¢, przykry¢ i wstawi¢ do lodowki.

4) Rozgrza¢ mocno zeliwng patelnie grillowa lub patelnie
teflonowg na Srednim ogniu. Posmarowa¢ odrobing oliwy, wrzuci¢
plastry cebuli i smazy¢ 6-8 minut, az zmieknie i przypiecze
sie lekko z obu stron. Wyjg¢ z patelni i trzymaé w cieple.

5) Posmarowal patelnie raz jeszcze odrobing oliwy. Przekroi¢
buteczki na potéwki, wtozy¢ skérkg do géry na patelnie i lekko
podsmazy¢. Przetozy¢ na talerz. Zndéw posmarowa¢ patelnie
odrobing oliwy. Wrzucic¢ burgery i smazy¢ na niezbyt duzym
ogniu 3-4 minuty. Ostroznie przewrdci¢ kotlety %*opatka na
drugg strone. Smazy¢ jeszcze 3-4 minuty. Wktozy¢ cebule z
powrotem na patelnie i podgrzewa¢ kilka minut.



6) Utozy¢ butki przecieciem do g6ry na osobnych talerzach.
Potozy¢ burgery na spodach i nieco cebuli, troche satatki z
burakéw, a nastepnie przykry¢ wierzchami. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 280 kcal, 31 g biatka, 9 g ttuszczéow (w tym
3 g NKT), 18 g weglowodanéw (w tym 8 g cukréw), 3 g btonnika
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