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Arjantin usulu 1zgara biftek taze otlu
chimichurri ile

Marine edilmis yumusgacik biftek parcasi canli chimichurri sosuyla eslegiyor—kan sekerini
dengede tutan, protein agisindan zengin, diistik karbonhidratli bir 6gcin ve Arjantin lezzetlerini
cesurca sunuyor.

Hazirlik: 20 min Pisirme: 8 min Toplam: 28 min Porsiyon: 4 GL 1.0/ Gl 42

Malzemeler

lean protein, zero glycemic impact biftek parcasi, temizlenmis
kirmizi sarap sirkesi

sizma zeytinyagi

arpacik sogani, soyulmus

sarimsak disi, soyulmus

taze kignis yapraklar

taze maydanoz, dogranmis

taze kekik yapraklari

kirmizi pul biber

iri tuz logifoodcoach.com/recipes/arjantin-usulu-izgara-biftek-taze-otlu-chimichurri-ile



Talimatlar

Step 1

Biftek parcasindan fazla yag ve bag dokusunu temizleyerek eti hazirlayin. Parca pisirme
yuzeyiniz icin ¢ok buyulkse, pisirme sirasinda duz yatacak ydnetilebilir porsiyonlara kesin.
Duzgun kavrulma saglamak igin eti kagit havluyla kurulayin.

Step 2

Bir mutfak robotuna kirmizi sarap sirkesi, zeytinyagi, arpacik sogani, sarimsak disleri, kignis,
maydanoz, kekik, kirmizi pul biber, eritritol, tuz ve karabiber ekleyerek chimichurri marinadini
yapin. Hafif parcali dokusuyla kalin, canl yesil bir sos haline gelene kadar cekin.
Chimichurri'nin yarisini servis igin ayri bir kapta saklayin.

Step 3

Chimichurri'nin yarisini s1g bir kaba ya da kapatilabilir bir torbaya aktarin, hazirlanmig biftegi
ekleyin ve tim taraflari iyice kaplayacak sekilde cevirin. Asitlerin ve otlarin eti yumusatmasina
ve tatlandirmasina izin vermek icin 8-12 saat boyunca kapali olarak buzdolabinda bekletin.
Ayrilan chimichurri'yi ayri olarak buzdolabinda saklayin.

Step 4

Esit pisme saglamak icin marine edilmis biftegi pisirmeden 20 dakika 6nce buzdolabindan
cikararak oda sicakligina getirin. Bu arada 1zgaranizi ya da dékim demir tavanizi ¢ok sicak
ve hafif titene kadar yuksek ateste isitin.

Step 5

Biftekten fazla marinadi ¢ikarin ve sicak pisirme yluzeyine yerlestirin. Derin 1zgara izleri
olusana ve kabuk gelisene kadar hareket ettirmeden 2-4 dakika kavurun, sonra ¢evirin ve
orta pismis icin (60-57°C i¢ sicaklik) ikinci tarafi 2-4 dakika daha pisirin.

Step 6

Pismig biftegi bir kesme tahtasina alin ve sularin et boyunca yeniden dagiimasina izin vermek
icin 5 dakika dinlendirin. Bu dinlenme suresi nem ve yumusakligi korumak icin cok énemli.
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Step 7

Biftegi 5 cm genigliginde seritler halinde dilimleyin, sonra her seridi déndurun ve lifin tersine
lokmalar halinde kesin. isterseniz ek iri tuz serpin ve ayrilan chimichurri sosuyla hemen servis
yapin.

Step 8

Optimal kan sekeri kontrolU icin 1zgara kabak, karnabahar pirinci ya da karisik yesil salata gibi
nisastali olmayan sebzelerle servis yapin. Biftegin tadini ¢ikarmadan 6nce lif faydalarini
maksimize etmek icin 6nce sebzeleri yiyin. Her porsiyon 2 yemek kasigi chimichurri ile
170-230 gram biftek olmali.
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