Poledwica wotowa w sosie
porto

Steki z poledwicy wotowej to potrawa bityskawiczna. Wystarczy
szybko podsmazy¢ mieso, a do ptynu, ktdéry zostanie na patelni,
doda¢ nieco porto, by w krdétkim czasie uzyskal bogaty w smaku
sos. Doskonatym dodatkiem sg podsmazane mtode ziemniaki,
grzyby, czerwona papryka oraz groszek cukrowy.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g matych mtodych ziemniakow

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

250 g duzych pieczarek, pokrojonych na ¢wiartki
250 g groszku cukrowego

1 duza czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski
180 ml wywaru z wotowiny lub warzyw

1 *yzka sosu worcester

1 Xyzeczka musztardy dijon

1/2 tyzeczki brgzowego cukru muscovado


https://hopnatalerz.pl/przepisy/poledwica-wolowa-w-sosie-porto/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/poledwica-wolowa-w-sosie-porto/

4 cienkie steki z poledwicy wotowej (kazdy o wadze 140 g)
20 g masta

1 szalotka, drobno posiekana

2 zgbki czosnku, rozgniecione

4 tyzki porto

s6l i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Obra¢ lub wyszorowa¢ ziemniaki. Wieksze przekroic¢ na pot.
Zalac¢ zimng wodg, posoli¢ i ugotowad, a nastepnie odlac.

2) Rozgrza¢ oliwe w woku lub na duzej patelni o
nieprzywierajgcym dnie. Wrzucié¢ grzyby, groszek oraz paski
papryki i smazy¢ 1 minute. Wymiesza¢ 120 ml wywaru z wotowiny
z sosem worcester, musztardg oraz cukrem i wla¢ do warzyw.
Zmniejszy¢ ogien i dusi¢ oko*o 3 minut, az warzywa zaczng
miekngc.

3) Posypal steki z obu stron grubo mielonym czarnym pieprzem.
Rozgrzac¢ patelnie grillowg. Doda¢ ziemniaki do warzyw.
Delikatnie zamieszaé¢, przykry¢ i pozostawié¢ na bardzo matym
ogniu do czasu podania.

4) Wtozy¢ masto na patelnie grillowag. Zwiekszy¢ ogien. Steki
grubosci 1 cm powinny sie smazy¢ 1 minute z kazdej strony,
jesli maja by¢ krwiste (beda sprezyste w dotyku), 1 i 1/2-2
minuty z kazdej strony, jesli majg by¢ Srednio wysmazone
(dotkniete, beda stawial lekki opo6r) lub 2 i 1/2-3 minuty z
kazdej strony, jesli maja by¢ dobrze wysmazone (mieso bedzie
twarde w dotyku). Przetozy¢ steki na ogrzane talerze. Odstawid
w ciepte miejsce.

5) Wrzucié¢ szalotke na patelnie, na ktérej smazyto sie mieso,
i smazy¢ 1 minute na matym ogniu, czesto mieszajagc. Wla¢
porto. Zwiekszy¢ ogien i doprowadzi¢ sos do wrzenia. Gotowacd,
mieszajgc, okoto 1 minuty. Wla¢ reszte wywaru i gotowad
jeszcze 1 minute. Doprawié¢. Pola¢ mieso sosem i podawacd z



gorgcymi warzywami.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 420 kcal, 38 g biatka, 15 g ttuszczéw (w tym

6 g NKT), 31 g weglowodanéw (w tym 11 g cukréw), 4,5 g
btonnika
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