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Jautienos steikas su Sparaginémis pupelémis ir brokoliais

INGREDIENTAI

220 g

sauja

1 vnt

pagal poreikj
gabalélis
nebutina

Ziupsnelis

Black angus jautienos didkepsnio
(naudojau Kitchen me)

Svieziy Sparaginiy pupeliy

brokolio

tarkuoto parmezano surio

sviesto

dziovinty pomidory uztepo

pipiry misinio,druskos

Gaminimas

1.Pupeles ir brokolj trumpai apvirkite,nukoskite ir dékite j gilig keptuve.

"~ 2.] keptuve su darZzovémis dékite sviesto,berkite druskos ir pakepinkite.

3.Svarbiausias dalykas kepant steika-keptuvé. Kuo sunkesné keptuvé, tuo daugiau sukaupia karscio ir mésa
kepa o ne troskina.ldealus variantas stora ir sunki ketaus keptuvé.Jeigu tokios neturite tiks kokybiska griliaus
keptuve.Kaitiname keptuve kol pradeda smilkti,tada jpilame truputj aliejaus.

4.| [kaitintg keptuve dedame nusausintg mésg ir kepame ne ilgiau nei 3 minutes kiekvieng puse.Pipirais ir
druska barstome apkepta puse.Kepimo laikas priklauso ir nuo mésos storio.Kepame ant maksimalios ugnies
nevartome,nejudiname ir nesinerviname ,kad virtuvé pilna dimuy.lSkepta steikg dedame | lékSte,uzdengiame ir
nejudiname 10 minuciy.

5.Apkepintas darzoves dedame | lékste ,barstome tarkuotu parmezano suriu. Supjaustome steikg ir dedame ant
virsaus.Man labai skanu ant darzoviy uzdéti dZiovinty pomidory uztepo.Uztepo receptuka rasite CIA .

Skaniy ir maloniy akimirky !!!

UzZ recepta dékojame Skanu, grazu ir su meile...Rita.

Atgal j recepty sarasa

Atsiysta iS: www.balticlarus.It/It/kitchen-me/receptai/jautiena/jautienos-steikas-su-sparaginemis-pupelemis-ir-brokoliais.htm?tpl=pdf
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