Flank steak

Ingfredience

vyzraly flank steak: 400 g
morska sul hrubozrnné
pepr

olivovy olej

STUPEN ZDRAVOSTT:

Zdravé, neudélate chybu

Flank steak neboli steak z hovéziho pupku chutna nejlépe, je-li maso dokonale vyzralé. Steak
lehce potfeme olejem a panev nebo gril rozpalime na vysokou teplotu. Na panev uz olej
nedavame. Flank steak poloZzime na rozpdalenou plochu a opec¢eme z kazdé strany asi 3 minuty.
Mezitim rozehfejeme troubu na...

Flank steak - recept

Flank steak neboli steak z hovéziho pupku chutna nejlépe, je-li maso dokonale vyzralé. Steak
lehce potreme olejem a panev nebo gril rozpalime na vysokou teplotu. Na panev uz olej nedavame.
Flank steak polozime na rozpalenou plochu a opeceme z kazdé strany asi 3 minuty. Mezitim
rozehrejeme troubu na 100 °C a flank steak dame na 10 minut dopéct na medium.

Flank steak nakonec osolime a opeprime z obou stran a poddvame napriklad s hranolky nebo
grilovanou zeleninou. Steak z hovéziho pupku krajime ostrym nozem napric¢ (kolmo na svalova



vlakna).

Hodnoceni receptu:

Hodnotilo 1 lidi



