Stek pieprzowy 2z purée
ziemnliaczano-porowym

Ziemniaki — w postaci frytek, pieczone lub ttuczone - to
doskonaty dodatek do stekdéw. W tym przepisie purée z
ziemniakdéw, poréw i musztardy podamy do poledwicy smazonej
krotko na zeliwnej patelni grillowej. Ugotujmy do tego Swieze
sezonowe warzywa, nha przyktad fasolke szparagowg i brokuty.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki mieszanego lub czarnego pieprzu ziarnistego, grubo
zmiazdzonego

4 steki z poledwicy wotowej o grubosci 2,5 cm, okrojone z
ttuszczu (ok. 140 g kazdy)

1 *yzeczka oliwy z oliwek extra virgin

Purée ziemniaczano-porowe
900 g ziemniakow, obranych i pokrojonych
2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin


https://hopnatalerz.pl/przepisy/stek-pieprzowy-z-puree-ziemniaczano-porowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/stek-pieprzowy-z-puree-ziemniaczano-porowym/

200 g mtodych pordw, drobno posiekanych
120 ml chudego mleka

1 tyzka musztardy z ziarenkami gorczycy
25 g masta

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowal ziemniaki na purée. Wtozy¢ je do rondla i zalacd
wrzgtkiem tak, aby poziom wody znajdowat sie 5 cm powyzej
ziemniakdéw. Doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejszyd
ogien i gotowac¢ 15-20 minut, az beda bardzo miekkie.

2) Wysypac¢ zmiazdzone ziarna pieprzu na talerz i obtoczy¢ w
nich starannie steki z obu stron. Odstawit.

3) Rozgrzac¢ oliwe na teflonowej patelni. Wrzucié¢ pory i smazy¢
3-5 minut, caty czas mieszajgc, az beda

miekkie. Przetozy¢ na talerz wytozony podwdjng warstwa
recznikéw kuchennych, by je odsgczyé. Mocno rozgrza¢ mleko w
matym rondlu.

4) 0dla¢ ziemniaki, kiedy bedg miekkie. Wla¢ do rondla z
ziemniakami gorgce mleko i uttuc gtadkie purée. Dodac pory,
musztarde i masto, a nastepnie doprawic¢ solg i pieprzem do
smaku. Wymiesza¢ i ustawi¢ w cieple pod przykryciem.

5) Mocno rozgrza¢ rowkowang patelnie grillowg na duzym ogniu.
Posmarowac¢ jg oliwg i zmniejszy¢ nieco ogien. Wrzucic¢ steki na
patelnie i smazy¢ po 3 minuty z kazdej strony, by byty
krwiste, po 3 i 1/2 minuty, by byty potkrwiste, po 4 minuty -
Srednio wypieczone, a po 5 minut, dobrze wypieczone.

6) Natozy¢ porcje purée i stek na kazdy podgrzany talerz.
Skropi¢ stek sosem z patelni, posypa¢ natka pietruszki 1lub
szczypiorku i podawacd.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 465 kcal, 37 g biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 42 g weglowodanéw (w tym 4 g cukréw), 4 g btonnika
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