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Grillad Bavettbiff med Farsk Tomat-
Selleri Sallad och Pepparrotsas

Marinerad biff fran grillen pa en vibrerande tomat-selleri sallad med kryddig pepparrotsds—en
proteinrik, lag-Gl maltid som haller blodsockret stabilt.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 5 min Totalt: 15 min Portioner: 2

GL 3.5/Gl 31

Ingredienser

lean cut, high protein bavettbiff eller skirt steak

sellerifrona, krossade

for steak marinade Worcestershire-sas till marinering

for grilling olivolja fér pensling

approximately 40g per stick selleri-pinnar, tunt skivade, 16v reserverade
beefsteak, plum, cherry varieties blandade tomater, skivade eller halverade
for horseradish dressing Worcestershire-sas till dressing

for dressing olivolja till dressing

pepparrotsas
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tomatpuré

Instruktioner

Step 1

Placera bavettbiffen eller skirt steaken pa en ren skarbrada. Krossa sellerifrona med en
mortel och pestill eller baksidan av en sked tills de doftar. Gnid de krossade sellerifréna jamnt
dver bada sidor av biffen, foljt av en generds nypa salt och nymalen svartpeppar.

Step 2

Ringla 1 matsked Worcestershire-sas 6ver biffen och massera in den i kéttet med dina
hander. Pensla bada sidor latt med olivolja. Satt den marinerade biffen at sidan vid
rumstemperatur medan du férbereder salladskomponenterna.

Step 3

Tvatta och skiva selleri-pinnarna tunt pa snedden, reservera de lévig topparna fér garnering.
Forbered de blandade tomaterna genom att skiva storre sorter i kilar och halvera
kdrsbarstomaterna. Dela selleri-skivorna och tomaterna jamnt mellan tva serveringsplattor
och arrangera dem i ett attraktivt monster.

Step 4

| en liten skal, vispa tillsammans den aterstdende matskedskedan Worcestershire-sas, 1
matsked olivolja, pepparrotsas, rédvindger och tomatpuré tills det ar slatt och emulgerat.
Smaka och justera kryddan om det behovs. Sétt dressingen at sidan.

Step 5

Varm en grillpanna eller gjutjdrnspanna éver héga varme tills den ar mycket het och precis
bérjar ryka. Placera den marinerade biffen i pannan och laga utan att réra i 2-3 minuter tills
en mork skorpa bildas. Vand biffen och laga i ytterligare 2-3 minuter fér medium-rare, eller
langre om du foéredrar ditt kdtt mer genomstekt.

Step 6

Ta bort biffen fran varmen och 6verfor till en ren skarbrada. Tack I6st med aluminiumfolie och
Iat vila i 5 minuter. Denna vilperiod gor att saften kan omférdelas genom kottet, vilket
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Step 7

Med en skarp kniv, skiva den vilad biffen mot fiberriktningen i tunna remsor. Arrangera de
skivade biffen éver de férberedda salladen pa varije tallrik. Ringla pepparrotsdsen generost
over biffen och gronsaker, sprida sedan de reserverade selleribladen pa toppen som en farsk
garnering. Servera omedelbar medan biffen fortfarande ar varm.
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