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Stek z tunczyka z ttuczonymi
ziemniakami wasabi

@ 40-50Min Q@@ @

Przygotowanie

1 Ugotuj ziemniaki w duzej ilosci wody. W miedzyczasie obierz i drobno

Sktadniki - llo$¢ oséb: 4 posiekaj czosnek i imbir. Wymieszaj 2 tyzki oleju sezamowego i 2 tyzki sosu
¢ = Kotanyi Produkte sojowego, aby przygotowaé marynate.
500 g Turiczyk, jakosé sushi 2 Pokréj tunczyka na 4 kawatki réwnej wielkosci, natrzyj marynata i odstaw,
by nasigknety aromatem.
1 szt. Brokut Y axnely
kg Ziemniaki, maczyste 3 Zagotuj osolong wode w matym garnku. Pokrdj brokuty na mate rézyczki i
50 mi ek umyj je. Gotuj brokuty przez okoto trzy minuty we wrzacej wodzie, a
" e nastepnie zanurz je w zimnej wodzie, aby rézyczki zachowaty swéj kolor.
50g Masto
4 Rozgnieé ziemniaki lub przeciénij przez praske, wymieszaj z mlekiem i
1 szt. Zabek czosnku . . . . .o
mastem, az do uzyskania puree. Przypraw 1-2 tyzeczkami wasabi i okoto 2
1szt. Kawalek imbiru wielkosci tyzeczkami soli i §wiezo zmielonego pieprzu.

pofowy kciuka
L . 5 Krétko przesmaz rézyczki brokutéw na patelni w niewielkiej ilosci oleju i uzyj
1.5 tyzeczki Wasabiw proszku . . .
sosu sojowego do deglasowania patelni.
2 tyzki Ziarna czarnego sezamu
6 Podsmaz steki z tunczyka na oleju przez okoto minute z kazdej strony.
2 tyzki Sos sojowy . . .
Nastepnie obtocz je w ziarnach czarnego sezamu.
1szczypta ¢ Pieprz Czarny ziarnisty L, . . . . Lz
7  Drobno pokréj tunczyka wedtug uznania. Dodaj puree z ziemniakéw oraz

1 ta @ S6l Morsk ‘- . . .
szezgpta sé vorska rézyczki brokuta, a nastepnie podaj.
gruboziarnista jodowana

Olej do smazenia (np. olej

arachidowy)




