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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

500 g Sushi minőségű tonh�l

1 db Brokkoli

1 kg Lisztes burgony�

150 ml Tej

50 g V�j

1 db Gerezd fokh�gym�

1 db Fél hüvelykujjnyi

n�gys�gú gyömbér

1.5 tk. W�s�bipor

2 ek. Fekete szez�mm�g

2 ek. Szój�szósz

1 csipet  Feketebors, egész

1 csipet  Tengeri só, durv�

szemű

Ol�j � sütéshez (pl.

mogyoróol�j)

Tonh�lste�k w�s�bis
burgony�pürével

40—50 Perc

Elkészítés

1 Egy n�gy l�b�sb�n főzzük puh�r� � burgony�t. Amíg � burgony� fő,

h�mozzuk meg és �prítsuk fel � fokh�gym�t és � gyömbért. A p�choz

keverjünk össze 2 evők�n�l szez�mol�j�t és 2 evők�n�l szój�szószt.

2 V�gjuk fel � tonh�l�t 4 egyform� méretű szeletre, dörzsöljük be � p�cc�l,

m�jd h�gyjuk �llni.

3 Forr�ljunk sós vizet egy kis edényben. Szedjük � brokkolit rózs�ir�, és

�l�pos�n mossuk meg. P�roljuk � brokkolit � forr�sb�n lévő vízben kb. 3

percig, m�jd tegyük �zonn�l jéghideg vízbe, hogy megőrizze � színét.

4 H�mozzuk meg � burgony�t, törjük össze vill�v�l v�gy nyomjuk �t

krumplinyomón, m�jd keverjük krémesre � tejjel és � v�jj�l. Ízesítsük 1–2

te�sk�n�l w�s�biv�l, kb. 2 te�sk�n�l sóv�l és frissen őrölt borss�l.

5 Hevítsünk egy kevés ol�j�t egy serpenyőben, pirítsuk rövid ideig � brokkolit,

m�jd locsoljuk meg � szój�szóssz�l.

6 Egy kevés ol�jon pirítsuk meg néh�ny perc �l�tt � tonh�lszeletek mindkét

old�l�t. Ezut�n forg�ssuk meg fekete szez�mm�gb�n.

7 Szeleteljük fel � tonh�l�t. T�l�ljuk � tonh�l�t � w�s�bis burgony�pürével és �

brokkoliv�l.


