BEFSZTYK Z POLEDWICY KONSKIEJ PO
ANGIELSKU

Dodano: 2010-01-01 14:43:40
Jezyk: niezdefiniowany
Odwiedzono: 1671 razy.

60 dag poledwicy konskiej

1 tyzka oleju lub oliwy

2 tyzki rozkruszonych przypraw ziotowych (szatwia, majeranek, estragon, bazylia)

s6l czosnkowa

pieprz,

3 tyzki umytej, drobno posiekanej naci pietruszki ze szczypiorkiem, ewentualnie 1/2 cytryny
5 dag chrzanu

Poledwice oczysci¢ z bton i $ciegien, umyc¢ , pokraja¢ w plastry. Uformowaé nozem okragte porcje, ktére mozna lekko
zbi¢ ttuczkiem do miesa. Kazdy plaster natrze¢ z obu stron przyprawami ziotowymi, utozyé jeden na drugim,

przykry¢ , postawi¢ na 1 godz. w lodéwce. Smazy¢ tuz przed podaniem. Na patelni do smazenia bez ttuszczu

rozgrza¢ oliwe lub olej, wtozyé przygotowane mieso. Obrumieni¢ , odwrécié na druga strone i takze obrumieni¢ (czas
smazenia z jednej strony 3-4 min). Usmazone befsztyki oprészy¢ solg czosnkowaq i pieprzem, utozy¢é na

ogrzanym potmisku. Na kazdej porcji potozyé 1/2 krazka cytryny i odpowiednig iloS¢ posiekanej zieleniny. Obok
befsztykow utozyé "kepkami" chrzan zestrugany w jak najciensze wiérki. Podawa¢ z dodatkiem

ziemniakdéw purée (1-1 1/2 tyzki na porcje) lub frytek przyrzadzonych bez ttuszczu i z warzywami gotowanymi

(kalafior, brukselka) oraz z suréwkami z zielonej sataty czy cykorii lub pomidoréw.
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