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Argentynski stek z grilla z chimichurri z
swiezych ziét

Delikatny marynowany stek z wotowiny w towarzystwie intensywnego sosu chimichurri —
positek bogaty w biatko, niskoweglowodanowy, ktory stabilizuje poziom cukru we krwi,
dostarczajgc jednoczesnie wyrazistych argentyriskich smakow.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 8 min Razem: 28 min Porcje: 4

GL1.0/Gl 42

Sktadniki

lean protein, zero glycemic impact wotowina, oczyszczona
ocet winny czerwony

oliwa z oliwek extra virgin

szalotki, obrane

zabki czosnku, obrane

Swieze liscie kolendry

Swieza pietruszka, posiekana

Swieze liscie oregano

ptatki chili
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minimal amount, consider omitting or using stevia cukier krysztat

sol koszerna

Instrukcje

Step 1

Przygotuj mieso, usuwajgc nadmiar ttuszczu i bton z wotowiny. Jesli kawatek jest zbyt duzy
do twojej powierzchni do smazenia, pokr6j go na mniejsze czesci, ktdre beda lezeé¢ ptasko
podczas gotowania. Osusz mieso recznikami papierowymi, aby zapewni¢ wtasciwe
przypieczenie.

Step 2

Zréb marynaty chimichurri, dodajgc do blendera ocet winny czerwony, oliwe z oliwek,
szalotki, zgbki czosnku, kolendre, pietruszke, oregano, ptatki chili, erytrytol, sol i czarny
pieprz. Zmiksuj na pulsie, az skfadniki potgczg sie w gesty, intensywnie zielony sos o lekko
grudkowatej konsystencji. Potowe chimichurri przetéz do osobnego pojemnika do podania.

Step 3

Przetdz potowe chimichurri do ptytkiego naczynia lub worka strunowego, dodaj przygotowane
mieso i obré¢, aby pokry€ je sosem ze wszystkich stron. Przykryj i wstaw do loddéwki na noc
na 8-12 godzin, pozwalajgc kwasom i ziotom zmiekczy¢ i nasy¢ mieso smakiem. Odtozone
chimichurri trzymaj osobno w lodéwce.

Step 4

Wyjmij marynowane migso z lodowki 20 minut przed gotowaniem, aby osiggneto temperature
pokojowa, co zapewni rbwnomierne przygotowanie. W miedzyczasie rozgrzej grill lub zeliwng
patelnie na duzym ogniu, az bedzie bardzo gorgca i lekko dymigca.

Step 5

Usun nadmiar marynaty z migsa i potéz je na goracej powierzchni. Smaz bez przesuwania
przez 2-4 minuty, az utworzg sie gtebokie smugi z grilla i skorka, nastepnie przewr6¢ i smaz
druga strone przez kolejne 2-4 minuty do uzyskania Srednio krwistego (temperatura

wewnetrzna 54-57°C),
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Step 6
Przet6z ugotowane mieso na deske do krojenia i pozostaw na 5 minut, aby soki roztozyty sie

robwnomiernie w migsie. Ten okres odpoczynku jest kluczowy dla zachowania wilgotnosci i

krucho$ci.

Step 7
Pokroj stek w paski o szeroko$ci 5 cm, nastepnie obrd¢ kazdy pasek i pokréj w poprzek
wiokien na kawatki wielkosci kesa. Posyp dodatkowo solg koszerna, jesli chcesz, i podawaj

natychmiast z odtozonym sosem chimichurri.

Step 8
Dla optymalnej kontroli poziomu cukru podawaj z warzywami niskoskrobiowymi, takimi jak
cukinia z grilla, ryz kalafiorowy czy mieszana zielona safata. Jedz najpierw warzywa, aby
zmaksymalizowaé korzysci z btonnika przed delektowaniem sig stekiem. Kazda porcja
powinna zawiera¢ 170-230 g steku z 2 tyzkami chimichurri.
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