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Skł�dniki - Ilość osób: 4
 = Kot�nyi Produkte

500 g Tuńczyk, j�kość sushi

1 szt. Brokuł

1 kg Ziemni�ki, m�czyste

150 ml Mleko

50 g M�sło

1 szt. Z�bek czosnku

1 szt. K�w�łek imbiru wielkości

połowy kciuk�

1.5 łyżeczki W�s�bi w proszku

2 łyżki Zi�rn� cz�rnego sez�mu

2 łyżki Sos sojowy

1 szczypt�  Pieprz Cz�rny zi�rnisty

1 szczypt�  Sól Morsk�

grubozi�rnist� jodow�n�

Olej do sm�żeni� (np. olej

�r�chidowy)

Stek z tuńczyk� z tłuczonymi

ziemni�k�mi w�s�bi

40—50 Min

Przygotow�nie

1 Ugotuj ziemni�ki w dużej ilości wody. W międzycz�sie obierz i drobno

posiek�j czosnek i imbir. Wymiesz�j 2 łyżki oleju sez�mowego i 2 łyżki sosu

sojowego, �by przygotow�ć m�ryn�tę.

2 Pokrój tuńczyk� n� 4 k�w�łki równej wielkości, n�trzyj m�ryn�t� i odst�w,

by n�si�knęły �rom�tem.

3 Z�gotuj osolon� wodę w m�łym g�rnku. Pokrój brokuły n� m�łe różyczki i

umyj je. Gotuj brokuły przez około trzy minuty we wrz�cej wodzie, �

n�stępnie z�nurz je w zimnej wodzie, �by różyczki z�chow�ły swój kolor.

4 Rozgnieć ziemni�ki lub przeciśnij przez pr�skę, wymiesz�j z mlekiem i

m�słem, �ż do uzysk�ni� puree. Przypr�w 1–2 łyżeczk�mi w�s�bi i około 2

łyżeczk�mi soli i świeżo zmielonego pieprzu.

5 Krótko przesm�ż różyczki brokułów n� p�telni w niewielkiej ilości oleju i użyj

sosu sojowego do degl�sow�ni� p�telni.

6 Podsm�ż steki z tuńczyk� n� oleju przez około minutę z k�żdej strony.

N�stępnie obtocz je w zi�rn�ch cz�rnego sez�mu.

7 Drobno pokrój tuńczyk� według uzn�ni�. Dod�j puree z ziemni�ków or�z

różyczki brokuł�, � n�stępnie pod�j.


