Smazone steki wotowe Z
wtoskim sosem

Chude steki smazy sie btyskawicznie, a smakujg wybornie z
sosem pomidorowym wzbogaconym odrobing wina, czosnkiem,
oliwkami i kaparami. PodawaC z makaronem tagliatelle i satata
z dodatkiem zielonej papryki pokrojonej w paseczki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 steki wotowe z rumsztyku albo antrykotu, okrojone z ttuszczu
(ok. 125 g kazdy)

2 tyzki oliwy z oliwek

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, wycisniete

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

100 ml biatego lub czerwonego wina

300 g makaronu tagliatelle

1 tyzka kaparéw, odsgczonych i wyptukanych

12 czarnych lub zielonych oliwek, przekrojonych na potdwki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazone-steki-wolowe-z-wloskim-sosem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazone-steki-wolowe-z-wloskim-sosem/

2 tyzki posiekanej Swiezej bazylii plus listki do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Doprawic¢ i usmazy¢ steki Posmarowal steki z obu stron tyzka
oliwy i posypac¢ odrobing pieprzu. Rozgrza¢ duzg patelnie,
wrzuci¢ steki i smazy¢ (w razie koniecznosci w dwdch porcjach)
po okoto 21/2 minuty z kazdej strony, jesli chcemy, by byty
krwiste, po 4 minuty, jesli wolimy Srednio wysmazone, oraz po
7 minut, by byty dobrze wysmazone. Przetozy¢ tyzka cedzakowa
na talerz i trzyma¢ w cieple.

2) Przyrzadzi¢ sos Wlac¢ reszte oliwy na patelnie. Wrzuci¢
cebule i czosnek. Smazy¢ na matym ogniu 5 minut, az zmiekna.
Doda¢ pomidory i wino. Wymiesza¢ i dusi¢ na matym ogniu 5-10
minut, mieszajgc od czasu do czasu, zeby rozdrobni¢ pomidory,
az utworzy sie sos.

3) Ugotowa¢ makaron W czasie duszenia sosu wrzuci¢ makaron do
rondla z wrzatkiem i gotowa¢ 8 minut lub zgodnie z przepisem
na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedzié¢. Wrzuci¢ do sosu
kapary, oliwki i bazylie. Doprawi¢ solg i pieprzem.

4) Rozgrzal steki Wtozy¢ steki z powrotem na patelnie i
rozgrza¢, polewajac je sosem. Rozdzielic¢ makaron na 4 talerze
i posypa¢ listkami bazylii. Utozy¢ steki na makaronie i polad
sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja * 469 kcal * 38 g biatkae 14 g ttuszczow (w tym 3 ¢
NKT) « 48 g weglowodandw
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