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Ingrediencie 4 Porcie
 = Kot�nyi Produkte

500 g Tuni�k, suši kv�lit�

1 kus Brokolic�

1 kg Zemi�ky, sypké

150 ml Mlieko

50 g M�slo

1 kus Strúčik cesn�ku

1 kus Z�zvor, veľkosť polovice

p�lc�

1.5 ČL W�s�bi pr�šok

2 PL Čierne sez�mové

semienk�

2 PL Sójov� om�čk�

1 štipk�  Čierne korenie celé

1 štipk�  Morsk� soľ jedl�

jódov�n�

Olej n� vypr�ž�nie (n�pr.

�r�šidový olej)

Ste�k z tuni�k� s w�s�bi
zemi�kovou k�šou

40—50 Min

Prípr�v�

1 Uv�rte zemi�ky vo veľkom hrnci s vodou. Medzič�som ošúpte � n�jemno

n�sek�jte cesn�k � z�zvor. Zmieš�jte 2 PL sez�mového olej� � 2 PL sójovej

om�čky � vytvorte m�rin�du.

2 Tuni�k� rozkrojte n� 4 rovn�ko veľké pl�tky, potrite m�rin�dou � nech�jte

m�rinov�ť.

3 Priveďte do v�ru osolenú vodu v m�lom hrnci. N�kr�j�jte brokolicu n� m�lé

ružičky � umyte. Brokolicu v�rte približne tri minúty vo vri�cej vode � potom

ponorte do ľ�dovej vody, �by si ružičky z�chov�li f�rbu.

4 Ošúpte zemi�ky, potom ich rozpučte �lebo pretl�čte cez lis � zmieš�jte s

mliekom, kým s� nevytvorí k�š�. Ochuťte 1 – 2 ČL � približne 2 ČL soli �

čerstvo pomletého koreni�.

5 Ružičky brokolice kr�tko opek�jte n� p�nvici n� troche olej� � degl�zujte

p�nvicu pomocou sójovej om�čky.

6 Ste�ky z tuni�k� opek�jte n� oleji �si minútu z k�ždej str�ny. Potom ob�ľte

čiernymi sez�movými semienk�mi.

7 N�kr�j�jte tuni�k� n� pož�dov�nú hrúbku. N�servírujte s w�s�bi

zemi�kovým pyré � ružičk�mi brokolice � pod�v�jte.


