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Steak fiistolt fliszerpaprikaval és korianderrel

A steak stitésekor a serpenyd legyen tlizforrd. A legjobb, ha egyszerre csak két szeletet
sutiink, kilénben a serpeny6 hémérséklete csdkken és a steak siilés helyett megf6. A
z6ldségek siitése kozben pihentessiik a hust, biztositva a szaft egyenletes eloszlasat.

4 személyre
30 perc

Hozzavalok
4 hatszinsteak
1 ev6kanal 6rolt koriander
1 ev6kanal fistolt flszerpaprika
1 lime finomra reszelt héja
S és frissen 6rolt fekete bors
2-3 evGkanal repce- vagy olivaolaj

1 fej lila hagyma hamozva, vékony
szeletekre vagva

3 répa nagyon vékony szeletekre vagva

1 csilipaprika felezve, vékony szeletekre
vagva

3 gerezd fokhagyma hdmozva, aprdra
vagva

120 g spendt megtisztitva

2 ev6kanal friss limelé

Elkészités

Kis edényben keverjiik 6ssze a
koriandert, a flistolt
fliszerpaprikat, a limehéjat és a
borsot.

Kevés olajjal kenjik meg a
steakszeleteket, majd dorzsoljuk
be a fliszerkeverékkel és tegylik
félre, amig el6készitjik a
z6ldségeket.

Kozvetlenil a steak megsitése
el6tt enyhén sézzuk meg a
szeleteket. Magas langon
melegitstink fel egy nagyobb
serpenydGt és dntsiink bele egy
ev6kanadl olajat.

Amikor a serpenyé kell6en
felforrésodott, helyezziink bele két
szelet steaket. Susslik magas
hémérsékleten, a szeleteket
egyszer megforditva. Kozepesen
atsltott steakhez mindkét oldalon
2-3 perc sitési id6 sziikséges.

A sitési id6t a szeletek vastagsaga,
tovdbba az hatarozza meg, hogy
mennyire kivanjuk atsttni a hust.
A maradék steakszeletek
elkészitése kozben pihentessik az
elkészilt husokat.

Miutan minden szeletet
megsitottlink, ontslink ismét egy
kevés olajat a serpenybbe. Ezutan
adjuk hozza a hagymat, a répat, a
csilipaprikat és a fokhagymat, és
magas hémérsékleten, folyamatos
keverés mellett suissuik korilbelil
5 percig.

Keverjiik bele a spendtot és a
limelét, és slisslik tovabb addig,
amig a spendét megfonnyad.
Fliszerezzlik izlés szerint.

Talalasi javaslat

A zoldségekkel és g6zolt
burgonyaval talaljuk.
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Citromos, rozmaringos hatszinsteak

Két szelet hatszin- vagy rib-eye steakbdl a leirtak szerint egyarant izletes ételt készithetiink,
illetve talalhatunk. Csokkentsik a sttési id6t, amennyiben a husszeletek vastagsaga nem éri
el az 5 cm-t.

2-3 személyre
20 perc

Hozzavalok

1 vastag szelet hatszinsteak — korilbeldl
300 g, 5 cm vastag

2 ev6kanal olivaolaj
S6 és frissen 6rolt fekete bors
3 gerezd fokhagyma durvara vagva
4 ag rozmaring
1 citrom

60 g rukkolalevél

40 g érett kemény sajt forgacsokra vagva

Hirtelen siilt burgonya

Elkészités

Melegitsiink fel egy nagy
serpeny6t magas hémeérsékleten,
amig kell6en at nem forrdsodik.

Kevés olajjal dorzsoljiik be a hus
mindkét oldalat, majd fliszerezzik
soval és fekete borssal.

Helyezzik a steaket a forrd
serpeny6be és sussuk 4 percig.
Ezutan forditsuk meg és sissik
Ujabb 3 percig. Vegytik ki a
serpenyd8bdl és vagddeszkan
pihentessik.

Vegylik le a tlzhelyrél a serpenyét,
és adjuk hozzd a maradék
olivaolajat, a fokhagymat és a
rozmaringagakat.

Vagjunk néhany csikot a citrom
héjabdl és tegylik a serpenyébe.
Hagyjuk allni néhany percig, amig
a hust pihentetjik, majd adjuk
hozz3 a citrom levét. Keverjiik
meg, hogy semmi ne ragadjonle a
serpenyd aljara.

Eles késsel vagjuk vékony
szeletekre a steaket. Flszerezzik
soval és fekete borssal. Kanalazzuk
ra az ontet felét. A maradék
Ontetet keverjik hozzd a
rukkoldhoz és a sajthoz. Hirtelen
stlt burgonyaval kinalva izletes
fogas.
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Stir-fry marhahus brokkolival
A limelé extra izt kdlcson6z a gyorsan elkészithetd és izekben gazdag stir-

fry ételnek.

4 személyre
15 perc

hozzavaldk

750 g vékonyra szeletelt
hatszin- vagy spitzfartGsteak

2 evOBkanal olivaolaj

1 ev6kanal kukoricaliszt kevés
soval és frissen 6rolt fekete
borssal

100 g brokkoli aprora vagva

100 g gomba vékonyra
szeletelve

100 g cukorborso vékonyra
szeletelve

1/2 piros paprika hamozva,
aprora vagva

2 gerezd fokhagyma hamozva,
aprora vagva

4 cm-es darabka gyombér
hamozva, apréra vagva

2 lime leve
2 teaskanal cukor
1 evOkanal édes csiliszosz

1 ev6kanal szdjaszdsz

Elkészités

Forrositsunk fel egy wokot. Adjunk
hozzda egy ev6kanal olivaolajat.

Forgassuk a marhahust a flszeres
kukoricalisztbe, majd kisebb
adagokban siissiik ropogdsra a
stir-fry technikat alkalmazva
(dobva-razva siités). Szedjik ki
tanyérra és tartsuk melegen, amig
a z6ldségeket megsutjik.

Ontsiink ismét egy kevés olajat a
serpenyGbe. Adjuk hozzd a
brokkolit, a gombat, a
cukorborsét, a piros paprikat, a
fokhagymat és a gyombért, és
stsslik a stir-fry modszerrel
néhany percig.

Tegyuk vissza a hust a wokba és
adjuk hozzd az 6ntet hozzavaldit.
Keverjiik el, majd sisslik tovabb

egy percig.

GG6z0lt burgonyaval vagy rizzsel
talaljuk.



