Doradca
smaku

Antrykot wotowy z warzywami

KUCHNIA MARTY

- CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORC]I
15 MIN 1-2
SKtADNIKI
Sktadniki na steki
antrykot wotowy 500 g (2 x 250 g)

S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat

Pieprz czarny Prymat w mtynku

olej stonecznikowy 1 tyzka
zabki czosnku 3 szt
rozmaryn swiezy 3-4 gatazki

Sktadniki na smazone warzywa

marchewka 10 szt

brukselka 10 szt

oliwa orzechowa 2 tyzki

masto 1 tyzka
sél

Pieprz czarny mielony Prymat

ocet winny czerwony 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Przygotowanie smazonych warzyw:

Jesli mamy mtode marchewki to wystarczy je tylko umyé¢, jesli nie to dodatkowo musimy je obrac.
Marchewki i brukselke blanszujemy we wrzacej, osolonej wodzie kilka minut, a nastepnie
schtadzamy w zimnej wodzie i odsagczamy. Na patelni rozgrzewamy oliwe i masto, wrzucamy
marchewki, brukselki przekrojone na pét i posypujemy solg i pieprzem. Smazymy ok. 10 minut,
mieszajgc od czasu do czasu. Nastepnie wlewamy ocet winny i gotujemy ok. 3 minut az odparuje.
Zdejmujemy z palnika. Doprawiamy ewentualnie do smaku solg i pieprzem.

Przygotowanie stekdw:
Oczyszczone mieso wyjmujemy z lodéwki co najmniej na godzine przed smazeniem - mieso musi
mie¢ temperature pokojowa.

Steki nacieramy pieprzem, na miesie uktadamy plasterki czosnku i kilka gatgzek rozmarynu.
Odstawiamy.

Patelnie smarujemy olejem i mocno rozgrzewamy. Poziom wysmazenia zalezy od Waszych
preferencji. Ja smaze steki ok. 4 minut z kazdej strony. Wazne aby mieso odwrdécic¢ tylko raz i nie
naktuwac go widelcem. Po obréceniu miesa zmniejszamy temperature na srednig i smazymy z
drugiej strony.

Po zdjeciu z patelni doprawiam steki solg i ewentualnie pieprzem, zawijamy w folie aluminiowa i
odstawiamy na ok. 5 minut zeby mieso ,,odpoczeto”.

Antrykot wotowy podajemy z warzywami.



