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										Φιλέτα μοσχαριού με ψητό μπρόκολο και πικάντικο dressing

									
									
										
                                        [image: ]Τρυφερά και ζουμερά φιλέτα στο τηγάνι με μπρόκολο φούρνου και καυτερό αρωματικό dressing:



Συστατικά (για 4 μερίδες)



2 μεγάλα μπρόκολα

6 κ. σούπας + ¾ φλ. ελαιόλαδο

½ κ. γλυκού + έξτρα αλάτι

φρεσκοτριμμένο πιπέρι

½ φλ. κρεμμύδι ψιλοκομμένο

¼ φλ. χυμός λεμονιού

3 κόντρα φιλέτα μοσχαρίσια (340 gr το ένα)

2 κ. γλυκού σπορέλαιο

1 φλ. κόλιανδρος ψιλοκομμένος

2 κ. σούπας κάπαρη ψιλοκομμένη

½ καυτερή πιπερίτσα ψιλοκομμένη 



Τρόπος μαγειρέματος



Προθέρμανε τον φούρνο στους 200 βαθμούς και τοποθέτησε δύο σχάρες στο επάνω 1/3 και στο κάτω 1/3 του φούρνου.



Κόψε το μπρόκολο σε φούντες μαζί με το κοτσάνι τους και μοίρασέ το σε δύο ταψιά με αντικολλητικό χαρτί.



Ράντισε σε κάθε ταψί με τρεις κουταλιές λάδι και μπόλικο αλατοπίπερο και ανακάτεψε το μπρόκολο.



Ψήσε για περίπου 40 λεπτά, φροντίζοντας να αλλάξεις την θέση των ταψιών στον φούρνο στα μισά του χρόνου ψησίματος.



Βγάλε το μπρόκολο από τον φούρνο, πασπάλισε με επιπλέον αλατοπίπερο και άφησέ το στην άκρη.



Σε ένα μικρό μπολ ανακάτεψε το κρεμμύδι με τον χυμό λεμονιού και μισό κουταλάκι αλάτι.



Αλατοπιπέρωσε καλά τα φιλέτα απ’ όλες τις πλευρές τους και ζέστανε ένα μεγάλο τηγάνι σε μέτρια προς δυνατή φωτιά.



Ρίξε το σπορέλαιο στο τηγάνι και τοποθέτησε δύο φιλέτα να ψηθούν (στεγνά) για περίπου πέντε λεπτά, χωρίς να τα αγγίξεις.



Γύρισέ τους πλευρά και ψήσε για άλλα άλλα πέντε λεπτά και έπειτα με την βοήθεια μιας λαβίδας κράτησέ τα όρθια με την πλευρά του λίπους να ακουμπάει στο τηγάνι για άλλα τρία λεπτά.



Μετάφερε τα φιλέτα σε ένα ξύλο κοπής και άφησέ τα να σταθούν για 10 λεπτά, χωρίς να τα αγγίξεις.



Σκούπισε τα πολλά υγρά από το τηγάνι και επανάλαβε την διαδικασία με το τρίτο φιλέτο.



Ρίξε τον κόλιανδρο, την κάπαρη, την πιπεριά και 3/4 του φλιτζανιού λάδι στο μείγμα κρεμμυδιού και ανακάτεψε καλά το dressing.



Κόψε τα φιλέτα σε λεπτές πλάγιες φέτες, αντίθετα με την φορά των ινών τους και μοίρασέ τα σε τέσσερα πιάτα.



Σέρβιρε με το ψητό μπρόκολο, περιχύνοντας με το πικάντικο dressing.



Πηγή: www.tlife.gr
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                                            	Παγκόσμια Avant-premiere της ταινίας "Human Requiem in Eleusis" 
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													[image: O Στέφανος Κωνσταντινίδης για το πρόωρο τέλος του «Mega Καλημέρα»]
												
											
											
											
                                            	
                                            	O Στέφανος Κωνσταντινίδης για το πρόωρο τέλος του «Mega Καλημέρα»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Η Μπέττυ Μαγγίρα για το «I Love ΣουΚου», τον Δημήτρη Παπανώτα και την Ελεονώρα Μελέτη]
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                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.
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