Kanapka ze stekiem wotowym

Te duzg pozywng kanapke przygotowuje sie z chrupigcego chlebka
ciabatta wypetnionego lekko obsmazonym stekiem i zdrowymi
warzywami. Je$li chcesz przygotowa¢ szybko danie dla jednej
osoby — zmniejsz ilos¢ sktadnikéw. Wystarczy ci wtedy jedna
mata cliabatta i jeden stek o wadze okoto 85 g.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 mate chlebki ciabatta

12 cienkich plastréw wotowego steku z chudej wotowiny (*gcznie
ok. 340 g)

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

3 tyzki pasty z oliwek tapenade

4 pomidory, pokrojone w plasterki

45 g rukoli

sok z 1/2 cytryny

sél 1 pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapka-ze-stekiem-wolowym/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ patelnie grillowg albo teflonowg. Przyprawic¢ mieso
solg i pieprzem. Posmarowal patelnie oliwg, nastepnie wtozyd
mieso (jesli nie miesci sie na patelni naraz, to partiami) i
smazy¢ po 30 sekund z kazdej strony, jesli lubimy mieso
krwiste, lub dtuzej, jesli wolimy lepiej wysmazone.

2) Podgrzac¢ chlebki ciabatta, by byty chrupiace.

3) Szybko przekroi¢ kazda ciabatte wzdtuz. Dolne potéwki
posmarowa¢ pastg z oliwek, potozy¢ na nich plasterki
pomidordéw, a nastepnie mieso.

4) Skropi¢ rukole sokiem z cytryny, roztozy¢ na miesie. Polacd
wszystko ttuszczem z patelni i przykry¢ druga potowka
ciabatty. Podawa¢ na gorgco z satatkg z rukoli oraz pomidoréw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 500 kcal, 31 g biatka, 13 g ttuszczdéw (w tym
4 g NKT), 66 g weglowodandw (w tym 4 g cukréw), 4 g btonnika
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