Grillowany stek z pieczarkami

Mieso wotowe zawiera sporo zelaza, a warzywa s3g peine witamin.
Razem tworza pozywne i zdrowe danie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, wycisniete

4 cienkie talarki czerwonej cebuli

4 duze pieczarki, bez nézek

ttuszcz w spreju, do smazenia

2 plastry antrykotu bez kosci (350 g kazdy)

1/2 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

3 mate, dojrzate pomidory

natka pietruszki, grubo posiekana, do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1) Mocno rozgrza¢ patelnie grillowg i oliwe w garnku. Wrzucic
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do niego czosnek, smazy¢ 2 minuty na Srednim ogniu i przetozy¢
do miski. Przela¢ do niej takze oliwe z garnka.

2) Spryskac ttuszczem w spreju plastry cebuli i kapelusze
pieczarek.

3) Grillowac¢ cebule i pieczarki 2 minuty z kazdej strony, az
sie przyrumienig. Pokroi¢ grzyby na grube kawatki i wrzucid
razem z cebula do miski z oliwg i czosnkiem, wymieszac.

4) Przekroic¢ kazdy plaster miesa w poprzek na dwa réwne
kawatki. Osuszy¢ papierowym recznikiem, posypaé¢ solg i
pieprzem. Spryska¢ niewielka iloscig ttuszczu w spreju.

5) Grillowa¢ steki okoto 4 minut, az pojawig sie na nich
ciemne paski. 0dwrdci¢ na drugg strone i grillowacC jeszcze 2-3
minuty, aby byty $rednio wypieczone, lub nieco dtuzej.

6) Pokroi¢ kazdy pomidor na 4 plasterki. Utozy¢ po 3 plasterki
na kazdym steku. Na wierzch natozy¢ pieczarki. Posypa¢ natka
pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 265 kcal, 40 g biatka, 10 g ttuszczdéw, 3,5 g
ttuszczéw nasyconych, 3 g weglowodanéw, 1,5 g btonnika, 0,8 ¢
soli
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