
Ítalskt nautasalat

Ítalskt nautasalat
Ljúffengt ítalskt nautasalat með grænu pestói,  

furuhnetum og parmesan!

HALLÓ

með 	furuhnetum, pestó og parmesan

UNDIRBÚNINGUR: 5 MIN

10-15 MINELDUNARTÍMI:

Furuhnetur

Furuhnetur vaxa á furu trjám og eru
meinhollar! Þær innihalda lítið magn

af kolvetnum og mikið magn af
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Verði þér að góðu!

Kaloríur

Nautasteik

100 g

F2 F3 F4

177

400 g 600 g 800 g

10,6 g

60 g 90 g 120 g

2,5 g

1 msk 1,5 msk 2 msk

3,7 g

20 g 30 g 40 g

1,2 g

50 g 75 g 100 g

15,6 g

2,8 g

Fita

Klettasalat

Þ.a. mettuð fita

Furuhnetur

Kolvetni

Parmesan

Þ.a. sykurteg.

Grænt pestó

Trefjar
Prótín

Nautasteik (nautamjöðm (90%), kryddolía (repjuolía, vatn, 
salt, krydd, SOJABAUNIR, sykur, HVEITI, sveppaextrakt, 
rauðvínsedik), krydd), klettasalat, furuhnetur, parmesan 
(NÝMJÓLK, salt, ostahleypir, E1105), grænt pestó (basilíka, 
ólífuolía, sólblómaolía, grana padano ostur (MJÓLK),  
KASJÚHNETUR, kartöflumjöl, salt, sykur, FURUHNETUR, 
hvítlaukur, sýrustillir).

Gæti innihaldið snefil af hnetum
Geymið hráefnin í kæli og skolið grænmeti fyrir notkun
Ofnæmisvaldar eru FEITLETRAÐIR.

INNIHALDSLÝSING

Þetta uppskriftarspjald er endurvinnanlegt

#einntveirogelda

581 1200 pantanir@einntveir.is

Við elskum viðbrögð. Hringdu eða skrifaðu 
skilaboð á samfélagsmiðlum.

UNDIRBÚNINGUR
& GOTT AÐ VITA H R Á E F N I

FYRIR 2 | 3 | 4

Stillið ofninn á 160°c. Hitið 
1-2 msk af olíu á pönnu. Ristið 

furuhneturnar í 1-2 mínútur og takið 
þær af pönnunni.

Steikið nautasteikurnar á 
pönnunni í 2 mínútur á hvorri hlið. 

Færið þær síðan í eldfast mót og bakið 
í 5-10 mínútur eða þar til kjarnhitinn 
hefur náð 65°c. Eldunartíminn fer eftir 
því hversu vel eldað nautakjötið á að 
vera.

Leyfið nautakjötinu að hvíla 
í nokkrar mínútur og skerið 

það síðan í 1-2 cm þykkar sneiðar. 
Smyrjið pestói á diskana og dreifið 
furuhnetum og klettasalati yfir. Raðið 
steikarsneiðunum yfir salatið og toppið 
með parmesan. Njótið vel!

1 2 3
Næringargildi

Það sem þarf að hafa við hendina: Hnífur, bretti, panna, eldfast mót
Til að tryggja ferskleika hráefnisins mælum við með að elda réttina í eftirfarandi röð: Fyrst fisk, síðan kjúkling og loks kjöt

Það sem þarf að eiga: Ólífuolía


