Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Befsztyk grillowany

Befsztyk grillowany
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@ 5 minut + 1 T@‘ 1 osoba W tatwy

117 kcal/1 porcje (103 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
113.59 kcal 19.69¢
5.68% 39.38%

® Sktadniki

- Wotowina, poledwica - 100g
» Sokz cytryny - 1.5g (Vatyzeczki
= Tymianeksuszony - 1g (2tyzeczki)

+ Pieprz czamy - 0.3g (Y5 szczypty)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
0.84¢ 342¢ 0.07¢
0.31% 4.89% 0.28%

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Mieso optucz iosusz.

KROK 2: Poledwice natrzyjtymiankiem, sokiem z cytryny i pieprzem.
Ostaw na godzine do lodéwki, dzieki czemu mieso nabierze aromatu.

KROK 3: Po tym czasie rozgrzejpatelnie grilowa, mieso utéz ismaz
okoto 3 minut z kazdejstrony. Poledwice mozesz podlaé szklanka wody,
aby sie dusita.

Smacznego!
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