Satatka z tunczyka 1 fasolki
szparagowe]

W przepisie mozna wykorzystad¢ sSwieze steki lub tunczyka z
puszki. Mozna tez zastgpi¢ go usmazonymi na patelni krewetkami
lub *ososiem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

17 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 steki z tunczyka (140 g kazdy)

2 1 1/2 tyzki oliwy z oliwek

100 g fasolki szparagowej, koncéwki i tyko (jesli jest)
usuniete

1 tyzka czerwonego octu winnego

1 *yzeczka musztardy dijon

szczypta miatkiego cukru

100 g mtodej sataty rzymskiej

12 czerwonych lub z6*tych pomidorkéw koktajlowych cherry
12 czarnych lub zielonych oliwek

1 jajko, ugotowane na twardo


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-tunczyka-i-fasolki-szparagowej/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-tunczyka-i-fasolki-szparagowej/

PRZYGOTOWANIE:

1) Oprészy¢ steki z obu stron solg i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Rozgrzac¢ 2 tyzeczki oliwy na matej nieprzywierajacej
patelni na dos¢ duzym ogniu. Wtozy¢ tunczyka i smazyc 2-3
minuty z kazdej strony (bedzie Srednio wysmazony) lub dtuzej,
wedtug uznania. Zdja¢ z patelni. Gdy ostygnie, podzielic steki
na mniejsze kawatki.

2) Zagotowac¢ wode w matym garnku. Wrzuci¢ fasolke szparagowa i
gotowa¢ 2 minuty, az lekko zmieknie, lecz pozostanie jedrna.
Odcedzi¢ i przela¢ zimng wodj.

3) Wymieszac¢ energicznie reszte oliwy z octem winnym,
musztarda i cukrem (ewentualnie doda¢ nieco oliwy).

4) Utozy¢ na talerzu liscie sataty. Wymiesza¢ delikatnie
fasolke z pomidorkami, oliwkami, tunAczykiem, kawatkami jajka i
sosem w misce. Roztozy¢ na satacie i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 2281 kJ, 545 kcal, 38 g biatka, 39 ¢
ttuszczéw (7 g ttuszczow nasyconych), 8 g weglowodandw (4 g
cukréw), 4 g btonnika, 441 mg sodu
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