Stek z reliszem z papryki 1
kaparow

Ten stek mozna podawa¢ z zielong satatg i pieczonymi
ziemniakami z mastem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 plastry poledwicy wotowej (ok. 225 g kazdy)

2 tyzki kaparéw

270 g pieczonej papryki, pokrojonej w paski

60 ml czerwonego octu winnego i troche do skropienia
150 g mieszanej sataty lub rukoli

PRZYGOTOWANIE:

1) Posmarowa¢ steki oliwg, doprawié¢ solg i Swiezo zmielonym
pieprzem. Posiekal kapary i wymieszal z papryka, odrobing
oliwy ze stoika 1 octem winnym.
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2) Rozgrzac¢ patelnie grillowg do wysokiej temperatury. Smazy¢
steki bez przewracania 3-4 minuty lub do chwili, gdy na
powierzchni pojawig sie kropelki. Przewrdcic¢ steki i smazy¢
tak dtugo, az beda odpowiednio wysmazone. Przetozy¢ mieso na
talerz i odstawi¢ na 4 minuty.

3) Wtozy¢ satate do miski i doprawié¢ oliwg z oliwek extra
virgin oraz octem winnym. Wymieszac.

4) Utozy¢ na stekach tyzke papryki z kaparami i podawad z
satatgq.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zwiera: 357 kcal, 47 g biatka, 17 g ttuszczow (6 g
NKT), 4 g weglowodandéw (2 g cukréw), <1 g btonnika, 338 mg
sodu
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