Stek z grilla z ziemniakami w
glazurze musztardowe]

W tym przepisie chudy stek wotowy marynowany jest w zalewie
miodowo-musztardowej i podawany z ziemniakami, ktére najpierw
gotujemy, potem obtaczamy w tej samej zalewie i opiekamy.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 tyzki musztardy dijon

1 tyzka ptynnego miodu

1 tyzka octu cydrowego

2 zgbki czosnku, drobno posiekane

1/4 tyzeczki pieprzu

500 g steku z poledwicy lub udZca wo*owego

750 g mtodych ziemniakdw, przekrojonych na pét

1 duza cebula, pokrojona na 8 czgstek

1 peczek rukwi wodnej, pozbawionej twardych todyzek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/stek-z-grilla-z-ziemniakami-w-glazurze-musztardowej/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/stek-z-grilla-z-ziemniakami-w-glazurze-musztardowej/

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzej misce utrzeé musztarde z miodem, octem, czosnkiem i
pieprzem. Wtozy¢ mieso do ptytkiego naczynia. Odmierzy¢ 2
tyzki zalewy musztardowej i posmarowac¢ nig stek. Marynowac¢ 30
minut w temperaturze pokojowej lub przez catg noc w loddéwce.

2) Wozy¢ ziemniaki do duzego rondla z wrzatkiem i gotowac 10
minut, az lekko zmiekng. 0dla¢ wode, wrzuci¢ do duzej miski z
zalewg i starannie w niej obtoczy¢. tyzka cedzakowg przetozyd
na ruszt opiekacza, pozostawiajgc miejsce na czgstki cebuli 1
mieso.

3) Rozgrza¢ opiekacz. Obtoczy¢ cebule w zalewie. Utozy¢ na
ruszcie.

4) Potozy¢ stek na ruszcie obok ziemniakdéw i cebuli, 8 cm
ponizej grzatki. Opieka¢ 8 minut, w potowie czasu przewrécic
wszystko na drugg strone. Wyjg¢ mieso i odstawi¢ na 5 minut
przed pokrojeniem. Podawa¢ z rukwig wodng.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 344 kcal, 33 g biatka, 7 g ttuszczéw w tym
2,5 g NKT, 74 mg cholesterolu, 37 g weglowodandéw w tym 8 ¢
cukrow, 2 g btonnika, 522 mg sodu
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