ANIA STARMACH

Zdrowe hot dogi
Co kupic¢?

2 podtuzne butki petnoziarniste z ziarnami
2  parowki (o jak najwiekszej zawartosci miesa, bez konserwantow)
4  liscie sataty rzymskiej
1 garsc kietkow (rzezuchy, buraka, brokutow — wybierz, ktore lubisz)
2 ogorki kiszone
0.5 zottej papryki
4  pomidorki koktajlowe
1 cebulka dymka
Sos
2 iyzki jogurtu naturalnego
1 tyzka keczupu
1 tyzeczka musztardy

sol, pieprz

Jak przygotowac?

—r

Piekarnik rozgrzej do temperatury 230 stopni.
2.  Blache wytoz papierem do pieczenia.

3. Butki przekroj na pot, przetoz na blache, wtoz do rozgrzanego piekarnika z wtgczong funkcja grill
na okoto minute, aby sie przyrumienity. Pamietaj, aby uzyc rekawic!

4. Parowki wtoz do garnka z wodg i gotuj wedtug instrukcji na opakowaniu (zazwyczaj sg gotowe
minute po tym, jak woda sie zagotuje, a parowki wyptyng na powierzchnie).

5.  Papryke pokroj w paseczki, pomidorki przekroj na pot, cebulke posiekaj, ogorki pokroj w plasterki.

6. Sktadniki sosu wymieszaj, posmaruj sosem butki, na kazdej potoz satate, parowke, papryke, ogorki
i pomidory, na koniec dodaj kietki. Gotowe!
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