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Grillowany Befsztyk Bavette ze Swieza
Satatkg z Pomidorow i Selera oraz
Sosem Chrzanowym

Delikatny marynowany befsztyk na zywej satatce pomidorowo-selerowej z ostrym sosem
chrzanowym—positek bogaty w biatko, o niskim indeksie glikemicznym, ktory utrzymuje stabilny
poziom cukru we krwi,

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 5 min Razem: 15 min Porcje: 2

GL 3.5/Gl 31

Sktadniki

lean cut, high protein befsztyk bavette lub skirt

nasiona selera, zmielone

for steak marinade sos Worcestershire'a do marynaty

for grilling oliwa z oliwek do pedzla

approximately 40g per stick patyczki selera, cienko pokrojone, licie zarezerwowane
beefsteak, plum, cherry varieties mieszane pomidory, pokrojone lub potowione

for horseradish dressing sos Worcestershire'a do sosu

for &géfg%(iﬁOé%\19%1/£e8il?®séﬁri&%w§8§-aefsztyk-bavette-ze-swiezq-salatka-z-pomidorow-i-selera-oraz-sosem-

chrzanowym



sos chrzanowy
ocet czerwonego wina

puree pomidorowe

Instrukcje

Step 1

Umies¢ befsztyk bavette lub skirt na czystej desce do krojenia. Zmiel nasiona selera za
pomocg mozdzierza i ttuczka lub tytu tyzki, az stang sie aromatyczne. Rbwnomiernie posyp
zmielonymi nasionami selera obie strony stekow, a nastepnie dodaj szczypte soli i Swiezo
mielonego czarnego pieprzu.

Step 2

Polej 1 tyzke stotowg sosu Worcestershire'a na befsztyk, masujgc go w mieso rekami. Lekko
pedzlem posmaruj obie strony oliwg z oliwek. Odtéz marynowany befsztyk w temperaturze
pokojowej, podczas gdy przygotowujesz sktadniki satatki.

Step 3

Umyj i cienko pokrdj patyczki selera na ukos, zarezerwowujgc lisciaste wierzchotki do
dekoracji. Przygotuj mieszane pomidory, pokrajajgc wieksze odmiany na kawatki i potowigc
pomidory koktajlowe. Podziel pokrojony seler i pomidory rbwnomiernie miedzy dwa talerze
serwingowe, uktadajgc je w atrakcyjny wzor.

Step 4

W matej misce ubij razem pozostatg tyzke stotowg sosu Worcestershire'a, 1 tyzke stotowg
oliwy z oliwek, sos chrzanowy, ocet czerwonego wina i puree pomidorowe, az do uzyskania
gtadkiej i emulgowanej konsystencji. Sprobuj i dostosuj przyprawy w razie potrzeby. Odt6z
s0s na bok.

Step 5

Rozgrzej patelnie grillowg lub Zeliwng na duzym ogniu, az bedzie bardzo gorgca i dopiero co
zacznie sie dymic. Umies¢ marynowany befsztyk na patelni i gotuj bez ruszania przez 2-3

MDY B2 STWOKEY S clefnna, skorka. Qdwroc belszivk Logiul przez koleing &:3 minuty.na
$rednio-rzadko, lub dtuzej, jesli wolisz migse hargdziej wysmazone.



Step 6
Zdejmij befsztyk z ognia i przenie$ na czystg deske do krojenia. Luzno przykryj folig
aluminiowg i pozwdl odpocza¢ przez 5 minut. Ten okres odpoczynku pozwala sokom na
redystrybucje w catym miesie, zapewniajgc maksymalng czutosé.

Step 7

Uzywajgc ostrego noza, pokr6j odpoczywajacy befsztyk wzdtuz widkien na cienkie paski.
Ut6z pokrojony befsztyk na przygotowanych satatkach na kazdym talerzu. Obficie polej sos
chrzanowy na befsztyk i warzywa, a nastepnie posyp zarezerwowanymi lis¢mi selera jako
Swiezg dekoracje. Podawaj natychmiast, gdy befsztyk jest jeszcze ciepty.
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