Stek z rusztu z pomidorami,
cebula 1 pieczarkami

Ciepta pogoda i grill to Swietna okazja na eksperymenty.
Jednym z nich moze by¢ nasz stek z warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

2 zgbki czosnku, rozgniecione

4 grube plastry czerwonej cebuli

4 duze pieczarki bez nézek

oliwa z oliwek w aerozolu

2 steki wotowe bez kosci

(ok. 350 g kazdy)

1/2 tyzeczki soli

1/4 xyzeczki czarnego pieprzu

3 pomidory, kazdy pokrojony na 6 plasterkodw
szczypiorek lub natka pietruszki, posiekane


https://hopnatalerz.pl/przepisy/stek-z-rusztu-z-pomidorami-cebula-i-pieczarkami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/stek-z-rusztu-z-pomidorami-cebula-i-pieczarkami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ ruszt (na przyktad grill elektryczny). Rozgrzac
oliwe w matym rondelku na Srednim ogniu. Doda¢ czosnek. Smazy¢
2 minuty. Zla¢ oliwe z czosnkiem do duzej miski.

2) Pokry¢ plastry cebuli i pieczarki z obu stron oliwg w
aerozolu.

3) Opiekac cebule i pieczarki na ruszcie po 2 minuty z kazdej
strony. Pokroi¢ pieczarki w grube plasterki. Dodac¢ je razem z
cebulg do oliwy z czosnkiem. Wstrzgsnaé¢ tak, aby sie nim
pokryty. Powstanie w ten sposob sos grzybowo-cebulowy.

4) Pokroi¢ steki w poprzek na 3 réwne cze$ci. Przyprawi¢
pieprzem i sola. Spryskac olejem w sprayu.

5) Opiekac¢ steki na ruszcie 3—-4 minuty, az na miesie widoczne
bedg brazowe slady. 0Odwrdéci¢. Opieka¢ jeszcze 2-3 minuty,
jesli mieso ma byc¢ Srednio wypieczone, albo nieco dtuzej.

6) Utozy¢ na kazdym steku 3 plastry pomidora. Polac sosem
grzybowo-cebulowym. Mozna posypa¢ z wierzchu zielening.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 305 kcal, 23 g biatka, 20 g ttuszczdéw, 8 ¢
weglowodandw
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