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Ингредиенты 4 Порции
 = Kot�nyi Produkte

500 г Тунец для суши

1 шт. Брокколи

1 кг Р�ссыпч�тый к�ртофель

150 мл Молоко

50 г Сливочное м�сло

1 шт. Зубчик чеснок�

1 шт. Имбирь (р�змером с

половину большого

п�льц�)

1.5 ч. л. В�с�би порошок

2 ст. л. Черные семен� кунжут�

2 ст. л. Соевый соус

1 щепотк�  Перец черный горошек

1 щепотк�  Соль морск�я

М�сло для ж�рки

(н�пример, �р�хисовое)

Стейк из тунц� с

к�ртофельным пюре с в�с�би

40—50 Мин.

Способ приготовления

1 Приготовьте к�ртофель в большой к�стрюле с водой. Очистите и мелко

н�режьте чеснок и имбирь. Чтобы приготовить м�рин�д смеш�йте 2 ст.

л. кунжутного м�сл� и 2 ст. л. соевого соус�.

2 Н�режьте тунец н� 4 ломтик� один�кового р�змер�, н�трите м�рин�дом

и д�йте пропит�ться.

3 Доведите подсоленную воду до кипения в м�ленькой к�стрюле.

Р�зрежьте брокколи н� небольшие соцветия и промойте. В�рите

брокколи в кипящей воде около 3 минут, � з�тем поместите в ледяную

воду, чтобы соцветия сохр�нили свой цвет.

4 Очистите к�ртофель, измельчите его или р�зд�вите с помощью пресс�

для к�ртофеля и смеш�йте с молоком и сливочным м�слом. Припр�вьте

1–2 ч. л. в�с�би и около 2 ч. л. соли и свежемолотого перц�.

5 Быстро обж�рьте брокколи с небольшим количеством м�сл� и

дегл�сируйте соевым соусом.

6 Обж�рив�йте тунц� в м�сле около 1 минуты с к�ждой стороны. З�тем

обв�ляйте в черных семен�х кунжут�.

7 По жел�нию мелко н�режьте тунец. Под�в�йте с к�ртофельным пюре с

в�с�би и брокколи.


