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Tonhalsteak wasabis
burgonyapdurével
@ 40—50 Perc @ Q@ @

Elkészités

1 Egy nagy labasban fézzilik puhara a burgonyéat. Amig a burgonya f6,

Osszetevsk 4 6 részére hé&mozzuk meg és apritsuk fel a fokhagymat és a gyémbért. A pachoz
¢ = Kotanyi Produkte keverjlink 6ssze 2 evS8kanal szezdmolajat és 2 ev6kanal széjaszdszt.
500 g Sushi min&ség(i tonhal 2 VAgjuk fel a tonhalat 4+ egyforma méretdi szeletre, dorzsdljiik be a paccal,
majd hagyjuk allni.
1db Brokkoli J oyl
. 3 Forraljunk sés vizet egy kis edényben. Szedjiik a brokkolit rézsaira, és
1kg Lisztes burgonya
alaposan mossuk meg. Paroljuk a brokkolit a forrasban 1évé vizben kb. 3
150 ml Tej . . .. o . - P
: percig, majd tegyik azonnal jéghideg vizbe, hogy megérizze a szinét.
50g Vaj
4 Héamozzuk meg a burgonyét, torjik dssze villdval vagy nyomjuk at
1db G d fokh . . . . R P oy e
erezd foxhagyma krumplinyomén, majd keverjik krémesre a tejjel és a vajjal. Izesitsiik 1-2
1db Fél hivelykujjnyi teaskanal wasabival, kb. 2 teaskanal séval és frissen 8rolt borssal.

nagysagu gyémbér
5 Hevitslink egy kevés olajat egy serpenydében, piritsuk révid ideig a brokkolit,

1.5 tk. Wasabipor
majd locsoljuk meg a szdjaszésszal.
2 ek. Fekete szezdmmag
6 Egy kevés olajon piritsuk meg néhany perc alatt a tonhalszeletek mindkét
2 ek. Széjaszész , , ,
oldalat. Ezutan forgassuk meg fekete szezdmmagban.
1 csipet ¢ Feketebors, egész
7  Szeleteljuk fel a tonhalat. Télaljuk a tonhalat a wasabis burgonyaptirével és a
1 csipet ¢ Tengeri sé, durva brokkolival
szem( ’

Olaj a sttéshez (pl.
mogyordolaj)




