Hovezi steak s fazolkami

26. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 2. faze, 3. faze

V nasem receptu Vam ukazeme, Ze i tato u nas nejznameé;jsi kombinace hovéziho
steaku s fazolkami, m@ze byt vhodné pro proteinovou dietu Prodietix.

Co potrebujete (1 porce):

» 100 g hovéziho libového masa na steak (rosténec nebo zadni)

e |Zice za studena lisovaného slunecnicového nebo olivového oleje
e sdl

e pepr

e 150 g zelenych fazolek (mohou byt i mrazené)

Jak na to:

1. Maso zbavte véech &lach a pripadné i zbytku tuku na okrajich. Osolte, opeprete a potrete olejem.

2. Nechte v lednici odlezet - idealné pres noc nebo alespon 2 hodiny. Pl hodiny pred pripravou maso
vyjméte z lednice, v dobé pripravy by mélo mit pokojovou teplotu.

3. Opecte zprudka na panvi s kapkou oleje.

4. Propecenost zalezi na teploté masa pred pecenim i na samotné tloustce masa. Pro stfedné propeceny

steak o vySce asi 1,5 cm zvolte peceni priblizne 2 minuty z kazdé strany. Po vyjmuti z panve steak prikryjte
a nechte par minut odpocinout.

5. pokud pro pripravu fazolek pouzijeme fazolky Cerstvé, musime nejdrive okrajet tuzsi konce.


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

6. Poté at uz cerstvé nebo i mrazené fazolky vloZzime do hrnce s vrouci vodou a povarime 3 - 5 minut.
7. poté slijeme a prudce schladime pod studenou tekouci vodou. Nechdme okapat.

8. pred samotnym podavanim uz jen kratce orestujeme na panvi se IZici olivového oleje, osolime a
opeprime.

N&as TIP: Ve 3. fazi je vhodné tento recept doplnit o pfilohu - napfiklad v podobé dvou varenych brambor.



