HOVADZi STEAK S KARAMELIZOVANOU MRKVOU

Potrebujete:

8009 hovédzej svieckovice
8 mensich mrkiev

olivovy olej

sol, zelené korenie

Hovadziu svieckovicu nakrajame na platky, kazdy by mal mat hrabku 2 a pol az 3 centimetre.
Platky jemne naklepte len rukou a okorerite drvenym zelenym korenim. Pred grilovanim
maso nesolte, iba ho mierne potrite olivovym olejom. Steaky pecte na rozpalenom grile
z kazdej strany 5 az 7 minut (aby boli stredne prepecené). Po zlozZeni z grilu mdso nechajte
chvilku postat zabalené v alobale a tesne pred servirovanim ho posolte. Mrkvu predvarte,
aby nebola tvrda. Urobte na panvici karamel, obalte v iom mrkvu a vioZte ju na gril. Je hotova,
ked'sa zacne farbit dozlata.

GRILOVANY TUNIAKV SEZAMOVYCH SEMIACKACH

Potrebujete:

4 steaky z tuniaka

1009 sezamovych semiacok
1 citrén

olivovy olej

celé stvorfarebné korenie, morsku sol

Tuniaka nakrdjajte na dvojcentimetrové steaky a potrite olivovym olejom zmieSanym s citré-
novou $tavou. Potom steaky posypte rozdrvenym korenim a vietky platky obalte v sezamo-
vych semiackach. Takto pripraveného tuniaka grilujte na rozpalenom grile 6 minut z kazdej
strany. Dolezité je ho Uplne neprepiect, aby nestratil svoju $pecifickd chut. Ked' je uprostred
ruzovy, je spravne prepeceny. Steaky podavajte s prilohou podla vlastného vyberu (grilovana
zelenina, ryZa, zemiaky). Pred podavanim ich jemne osolte morskou solou.
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