Steki z miecznika z patelni,
z satatka meksykanska

Ta potrawa jest petna koloréw! Pyszne steki z miecznika
wspaniale wygladajg podane z satatka z czerwonej fasoli
przygotowang jak meksykaniska salsa, z dodatkiem awokado.
Najlepszym dodatkiem do ryby jest ryz — biaty lub brazowy,
albo podgrzane pszenne tortille.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 zgbek czosnku, posiekany

1/2 xyzeczki mielonej kolendry

steki z miecznika (razem ok. 450 g)

awokado

dojrzatych podtuznych pomidorkéw, pokrojonych
czerwona cebula, posiekana

Swieza czerwona papryczka chili, posiekana
tyzek sSwiezej kolendry, posiekanej
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-miecznika-z-patelni-z-salatka-meksykanska/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-miecznika-z-patelni-z-salatka-meksykanska/

sok z 2 limonek

400 g czerwonej fasoli kidney z puszki, odsaczonej
sél i pieprz

85 g lisci réznych satat, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ oliwe z czosnkiem i mielong kolendra, doprawic
solg i pieprzem. Posmarowa¢ tg mieszaning steki z miecznika z
obu stron.

2) Rozgrzac¢ patelnie grillowg lub teflonowg. Smazy¢ steki 3-5
minut z kazdej strony (mieso w Srodkowej czesci powinno
pozostal¢ lekko szkliste; miecznik smazony zbyt dtugo stanie
sie suchy).

3) Przygotowa¢ satatke. Obrac¢ awokado, usung¢ pestke, posiekat
migzsz. Doda¢ pomidory, cebule, papryczke chili, kolendre,
czerwong fasole oraz sok z limonki. Wymiesza¢. Doprawic i
ponownie wymieszac.

4) Podawal steki z satatka, przybrane l1is¢mi rdéznych satat.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 460 kcal, 31 g biatka, 26 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 27 g weglowodanéw (w tym 10 g cukru), 11 g btonnika
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