Grillowane kotlecikli wotowe w
koszyczkach z sataty

Te kotleciki beda Swietnie smakowaty ze stupkami marchewki i
groszkiem cukrowym, usmazonymi metodg stir-fry.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 satata lodowa

500 g mielonej wotowiny
4 cebulki dymki

2 duze limonki

80 ml sosu sojowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wycig¢ Srodek sataty ostrym nozem, wlaé¢ do Srodka zimnej
wody 1 odstawi¢ do odsgczenia. Zawing¢ satate w recznik
papierowy, wstawi¢ do lodéwki na 8 minut.
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2) Wtozy¢ mieso do miski. Drobno posiekal dymke. 0Odtozy¢ dwie
tyzeczki posiekanej dymki, a reszte doda¢ do miesa. Doprawic
solg i Swiezo zmielonym pieprzem i doktadnie wymieszaé rekami.
Zrobi¢ 16 matych kulek i lekko je sptaszczy¢. Posmarowac z obu
stron olejem.

3) Rozgrza¢ grill 1lub patelnie grillowg do wysokiej
temperatury. Utozy¢ kotleciki, zmniejszy¢ ogien i smazyc 4
minuty z kazdej strony, przewracajgc je tylko raz. Jes$li mamy
patelnie grillowg, by¢ moze bedziemy musieli smazy¢ kotleciki
w dwéch porcjach.

4) Drobno zetrzec¢ skoéorke z limonek i wycisng¢ sok. Wymieszad
skérke i sok z odtozong posiekang dymka oraz sosem sojowym.
Delikatnie rozdzieli¢ 1isdcie sataty, przycinajac je
nozyczkami, jesli sa zbyt duze.

5) Podawa¢ kotleciki w koszyczkach z sataty, skropione
odrobing sosu sojowego z limonka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 229 kcal, 28 g biatka, 12 g ttuszczdow (5 ¢
NKT), 6 g weglowodandéw (2 g cukréw), 4 g btonnika, 1467 mg
sodu
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