Telaci steak

26. 10. 2021

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

¢ 100 g telacieho masa na steak (rostenka alebo stehno)

vetvic¢ku rozmarinu

lyZice za studena lisovaného sine¢nicového alebo olivového oleja
e sol

Cierne korenie

postup pripravy

Maso zbavte vSetkych Sliach a pripadne aj zbytku tuku na okrajoch. Osolte, okorente, potrite olejom a
pridajte rozmarin z oboch stran masa (vetvi¢ku rozdelte na polovicu, ale neotrhdvaijte listy zo stonky).
Spolu s rozmarinom nechajte v chladnicke odlezat - idedIne cez noc alebo aspon 2 hodiny. Pol hodiny pred
pripravou maso vyberte z chladnicky, v dobe pripravy by malo mat izbovu teplotu. Opecte prudko uz bez
rozmarinu na panvici s kvapkou oleja. Prepecenost zaleZi na teplote masa pred pecenim aj na jeho
samotnej hribke. Pre stredne prepeleny steak o vyske asi 1,5 cm zvolte pecenie priblizne 2 minuty z
kazdej strany. Po vybrati z panvice steak prikryte a nechajte par minut odpocivat.

K steaku mozete podavat zeleninu alebo napriklad tekvicové pyré.

Od tretej fazy ho skvelo dopIni dusena mrkva.


https://www.prodietix.sk/clanky/recepty/recepty-na-proteinove-jedla/recepty-druha-faza/tekvicove-pyre

