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Інгредієнти 4 порц.
 = Kot�nyi Produkte

500 г Тунець, для суші

1 шт. Броколі

1 кг К�ртопля

150 мл Молоко

50 г М�сло

1 шт. Зубчик ч�снику

1 шт. Імбир, невеликий

шм�ток

1.5 ч. л. В�с�бі (порошок)

2 ст. л. Н�сіння чорного

кунжуту

2 ст. л. Соєвий соус

1 щіпк�  Чорний перець

горошок

1 щіпк�  Сіль морськ�

йодов�н�

Олія для см�ження

(н�прикл�д, �р�хісов�)

Стейк із тунця й к�ртопляне

пюре з в�с�бі

40—50 хв

Приготув�ння

1 Приготуйте к�ртоплю у великій к�струлі з водою. Тим ч�сом очистіть й

тонко н�ріжте ч�сник т� імбир. Зміш�йте 2 ст. л. кунжутної олії з 2 ст. л.

соєвого соусу, щоб зробити м�рин�д.

2 Розріжте тунець н� 4 шм�тки одн�кового розміру, н�тріть м�рин�дом і

д�йте н�стоятися.

3 З�кип’ятіть підсолену воду в невеликій к�струлі. Розріжте броколі н�

суцвіття й помийте. В�ріть броколі приблизно три хвилини в окропі, �

потім з�нурте в криж�ну воду, щоб суцвіття зберегли свій колір.

4 Почистьте к�ртоплю, потім розтовчіть її вручну �бо з� допомогою прес� й

зміш�йте з молоком і м�слом, щоб сформув�ти пюре. Припр�вте 1–2 ч. л.

в�с�бі й приблизно 2 ч. л. солі т� свіжомеленого перцю.

5 Злегк� підсм�жте суцвіття броколі н� сковороді з невеликою кількістю

олії, після чого дегл�суйте з� допомогою соєвого соусу.

6 Підсм�жте стейки з тунця в невеликій кількості олії протягом приблизно

однієї хвилини з кожної сторони. Потім обв�ляйте в н�сінні чорного

кунжуту.

7 Н�с�мкінець поріжте тунець н� шм�тки довільного розміру. Под�в�йте

до столу з к�ртопляним пюре з в�с�бі т� суцвіттями броколі.


