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Sest�vine 4 Porcije
 = Kot�nyi Produkte

500 g Tune v k�kovosti z� suši

1 cel Brokoli

1 kg Mok�steg� krompirj�

150 ml Mlek�

50 g M�sl�

1 cel Strok česn�

1 kos Ingverj�, velik z� pol p�lc�

1.5 žličke W�s�bij� v pr�hu

2 žlici Semen črneg� sez�m�

2 žlici Sojine om�ke

1 ščepec  Poper črni celi

1 ščepec  Morsk� sol jodir�n�

Olje z� pr�ženje (npr.

�r�šidovo olje)

Tunin ste�k z w�s�bi pirejem

40—50 Min

Pripr�v�

1 V veliki kozici skuh�jte krompir. Medtem olupite in drobno seseklj�jte česen

in ingver ter ju zmeš�jte z dvem� žlic�m� sez�moveg� olj� in dvem� žlic�m�

sojine om�ke, d� dobite m�rin�do.

2 Tuno n�režite n� 4 en�ko velike rezine, jih n�trite z m�rin�do in pustite st�ti,

d� se okusi premeš�jo.

3 Z�vrite m�jhno kozico osoljene vode. Brokoli n�režite n� m�jhne cvetove in

jih operite. Brokolijeve cvetove kuh�jte v vreli vodi pribl. tri minute, n�to p�

jih stresite v ledeno mrzlo vodo, d� cvetovi obdržijo svojo b�rvo.

4 Krompir olupite, n�to p� g� zmečk�jte �li tl�čite skozi stisk�lnico z� krompir

ter zmeš�jte z mlekom in m�slom, d� dobite pire. Z�činite z 1�–2 žličk�m�

w�s�bij� in pribl. 2 žličk�m� soli in sveže mleteg� popr�.

5 Brokolijeve cvetove hitro popr�žite v ponvi z m�lo olj� in z�lijte s sojino

om�ko.

6 Tunine ste�ke v nek�j olj� hitro popr�žite pri visoki temper�turi, in sicer

pribl. 1 minuto n� vs�ki str�ni. N�to jih pov�lj�jte v sez�movih semenih.

7 Tuno n�režite n� poljubno velike tr�kove ter jih postrezite s krompirjevim

pirejem in brokolijem.


