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Ingrediente 4 Porții
 = Kot�nyi Produkte

500 g Ton, c�lit�te superio�r�

pentru sushi

1 buc�t� Broccoli

1 kg C�rtofi, f�inoși

150 ml L�pte

50 g Unt

1 buc�t� C�țel de usturoi

1 buc�t� Ghimbir, jum�t�te de

deget

1.5 linguriț� W�s�bi pudr�

2 lingur� Semințe de sus�n negru

2 lingur� Sos de soi�

1 un v�rf de

cuțit
 Piper negru bo�be

1 un v�rf de

cuțit
 S�re de m�re iod�t�

Ulei de pr�jit (de exemplu,

ulei de �r�hide)

Ton pr�jit cu piure de c�rtofi și
w�s�bi

40—50 Min.

Preg�tire

1 Fierbe c�rtofii într-o o�l� m�re cu �p�. Între timp, cur�ț� de co�j� și

m�runțește bine usturoiul și ghimbirul. Amestec� 2 linguri de ulei de sus�n și

2 linguri de sos de soi� pentru � prep�r� m�rin�t�.

2 T�ie tonul în 4 felii de dimensiuni eg�le, unge-le cu m�rin�t� și l�s�-le l�

infuz�t.

3 Pune �p� și s�re într-o o�l� mic� și l�s-o pe foc p�n� începe s� fi�rb�. T�ie

floretele de broccoli în buc�ți mici și sp�l�-le. L�s� floretele de broccoli

�proxim�tiv trei minute în �p� c�re fierbe, �poi cufund�-le în �p� rece c�

ghe�ț� pentru c� floretele s�-și p�streze culo�re�.

4 Cur�ț� de co�j� c�rtofii, �poi pise�z�-i s�u trece-i printr-o strecur�to�re și

�d�ug� l�pte și unt pentru � preg�ti piureul. Asezone�z� cu 1�–2 lingurițe

de w�s�bi și �proxim�tiv 2 lingurițe de s�re și piper pro�sp�t m�cin�t.

5 Pr�jește scurt timp floretele de broccoli în tig�ie cu puțin ulei și folosește sos

de soi� pentru � degl�s�.

6 C�lește buc�țile de ton în puțin ulei �proxim�tiv un minut pe fiec�re p�rte.

Apoi rule�z�-le prin semințe de sus�n negru.

7 T�ie tonul în felii subțiri în funcție de preferințe. Aș�z� �l�turi de piureul de

c�rtofi cu w�s�bi și florete de broccoli și servește.


