Poledwica surf’n’turf

To wykwintne danie jest idealne na Swieta, niedzielny obiad
lub na przyjecie. Poledwica wotowa 1 krewetki stanowlg pyszne
potgczenie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 Xyzka cebuli, drobno posiekanej

1 zagbek czosnku, posiekany

2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki masta

1/4 szklanki wywaru wotowego

16 surowych krewetek kroélewskich

1 tyzka natki pietruszki, posiekanej

4 steki z poledwicy wotowej, kazdy grubosci 4-5 cm

PRZYGOTOWANIE:

1) Podgrzac¢ na patelni po 1 tyzce oliwy i masta, wrzucic
cebule i czosnek. Smazy¢, az zmiekng. Wla¢ wywar i dusid


https://hopnatalerz.pl/przepisy/poledwica-surfnturf/

minute, caty czas mieszajgc. Dodac¢ krewetki, dusi¢ 3-5 minut,
az stang sie rdézowe. Dodac¢ pietruszke.

2) Nakroié¢ kazdy stek z boku, do trzech czwartych szerokosci,
tak aby powstaty kieszonki. Wtozy¢ do kazdej po trzy krewetki.
Pozostate krewetki i sos zachowac¢ do dekoracji.

3) Rozgrza¢ na patelni reszte oliwy i masta. Potozyl steki.
Smazy¢ z obu stron, az mieso osiggnie pozagdany stopien
wysmazenia. Natozy¢ na wierzch reszte krewetek i polacd sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 453 kcal, 30 g ttuszczéw (w tym 11 g NKT),
205 mg cholesterolu, 282 mg sodu, 1 g weglowodandw, Sladowe
ilosci btonnika, 43 g biatka
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