Grillowane steki z wotowilny

Cho¢ *ata, doskonat*e Zrdédto biatka, witamin i mikroelementéw,
jest nieco chudsza niz niektdére inne kawatki wotowiny, smakuje
wybornie. Zamarynowana w zdrowym domowym sosie barbecue, z
pewnoscig zachwyci kazdego domownika.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 zabki czosnku, wycisniete

1 mata cebula, posiekana

1/2 szklanki sosu pomidorowego
2 tyzki octu z czerwonego wina
2 tyzki brgzowego cukru

1 tyzka sosu worcester

1/4 xyzeczki soli

450 g taty wotowej

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzej torebce foliowej ze szczelnym zamknieciem wymieszad


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowane-steki-z-wolowiny/

czosnek z cebula, sosem pomidorowym, octem, brazowym cukrem i
sosem worcester. Wtozy¢ mieso, zamkngl szczelnie torebke i
potrzagsngé¢, by mieso pokryto sie marynata. Wstawié¢ do lodéwki
na 6 godzin lub na cata noc.

2) Rozgrzac¢ opiekacz lub grill weglowy. Wyjagé¢ steki z marynaty
(zachowa¢ ja). Utozy¢ w odlegtosci 5 cm od zZzrdédta ciepta, piec
13 minut, az wetkniety w mieso termometr wskaze temperature
60°C (stek bedzie Srednio krwisty). Przetozy¢ na deske do
krojenia.

3) Tymczasem wla¢ do rondelka marynate, doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowa¢ 4 minuty. Pokroic¢ mieso na plastry i podawa¢ z tak
przyrzadzonym sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 219 kcal, 25 g biatka, 11 g weglowodandw, 1
g btonnika, 8 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 40 mg cholesterolu,
415 mg soli
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