Hovadzi steak s fazul'kami

26. 10. 2021
Recept je vhodny pre: 2. faza, 3. faza
ingrediencie na 1 porciu

* 100 g hovadzieho chudého masa na steak (rostenka alebo vrch zadného stehna)
lyZica za studena lisovaného slne¢nicového alebo olivového oleja

e sol

Cierne korenie

150 g zelenych fazuliek (m6zu byt aj mrazené)

postup pripravy

Maso zbavte vSetkych Sliach a pripadne aj zbytku tuku na okrajoch. Osolte, okorerite a potrite olejom.
Nechajte v chladnic¢ke odlezat - idedlne cez noc alebo aspon 2 hodiny. Pol hodiny pred pripravou maso
vyberte z chladnicky, v dobe pripravy by malo mat izbovu teplotu. Prudko opecte na panvici s kvapkou
oleja. Prepecenost zaleZi na teplote masa pred pecenim aj na samotnej hribke masa. Pre stredne
prepeceny steak s vyskou asi 1,5 cm zvolte pecenie priblizne 2 minlty z kazdej strany. Po vybrati z panvice
steak prikryte a nechajte par minut odpocinut.

Pokial na pripravu fazuliek pouzijeme fazulky ¢erstvé, musime najskor okrdjat tuhsie konce. Potom ¢i uz
Cerstvé alebo mrazené fazulky vioZzime do hrnca s vriacou vodou a povarime 3 - 5 minut. Potom zlejeme a
prudko schladime pod studenou tec¢tcou vodou. Nechdme odkvapkat. Pred samotnym podavanim uz len
kratko orestujeme na panvici s lyZicou olivového oleja, osolime a okorenime.

V 3. faze je vhodné tento recept doplnit o prilohu - napriklad v podobe dvoch varenych zemiakov.



