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Ton prajit cu piure de cartofi si
wasabi

@ 40—-50 Min. @ Q@ @

Pregatire

1 Fierbe cartofii intr-o oald mare cu apa. intre timp, curita de coaj3 si

Ingrediente 4 Portii marunteste bine usturoiul si ghimbirul. Amestec 2 linguri de ulei de susan si
s tes 319 g :
¢ = Kotanyi Produkte 2 linguri de sos de soia pentru a prepara marinata.
500 g Ton, calitate superioars 2 Taie tonul in 4 felii de dimensiuni egale, unge-le cu marinata si lasa-le la
pentru sushi infuzat.
Tbucatd  Broccoli 3 Pune ap3 si sare intr-o oald mica si las-o pe foc pana incepe s fiarba. Taie
1kg Cartofi, fainosi floretele de broccoli in bucati mici si spala-le. Lasa floretele de broccoli
150 ml Lapte aproximativ trei minute in apa care fierbe, apoi cufunda-le in apa rece ca
gheata pentru ca floretele sd-si pastreze culoarea.
509 Unt
1 bucats Citel de usturoi L4 Curata de coaja cartofii, apoi piseazé-i sau trece-i printr-o strecuratoare si
adauga lapte si unt pentru a pregati piureul. Asezoneazd cu 1©-2 lingurite
1 bucata Ghimbir, jumétate de . . . . . . .. < w e
deget de wasabi si aproximativ 2 lingurite de sare si piper proaspat macinat.
1.5 linguritds  Wasabi pudr 5 Prajeste scurt timp floretele de broccoliin tigaie cu putin ulei si foloseste sos
2 lingura Seminte de susan negru de soia pentrua deglasa'
2lingurs  Sos de soia 6 Caleste bucatile de ton Tn putin ulei aproximativ un minut pe fiecare parte.

. Apoi ruleaza-le prin seminte de susan negru.
1unvarfde ¢ Piper negru boabe

cutit 7  Taie tonul in felii subtiri in functie de preferinte. Asaza alaturi de piureul de
1unvarfde @ Sare de mare iodats cartofi cu wasabi si florete de broccoli si serveste.
cutit

Ulei de prajit (de exemplu,
ulei de arahide)




