Stek z tunczyka z rusztu z

kukurydza, pomidorami 1
cukinia

Makrela lub *oso$ mogg zastgpi¢ tunczyka niemal w kazdym
przepisie, ale jesli dokonamy takiej zamiany, powinnismy czas
pieczenia dostosowac¢ do rodzaju ryby.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 steki z tunczyka (ok. 500 g)

1/2 tyzeczki soli

1/2 Xyzeczki czarnego pieprzu

1/2 szklanki dzemu morelowego

1 Xyzka musztardy dijon

1 kolba kukurydzy pokrojona na czesci

2 pomidory, kazdy pokrojony na czesci

2 srednie cukinie, kazda podzielona wzdiuz na ¢wiartki i
pokrojona poprzecznie na plastry
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2 zgbki czosnku, rozgniecione
2 papryczki serrano, drobno posiekane
4 tyzeczki oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:
1) Rozgrzac¢ opiekacz.

2) Przyprawié¢ tunczyka potowa soli i potowag pieprzu. Wymieszad
dzem i musztarde. Posmarowaé steki z jednej strony.

3) Wycig¢ z folii aluminiowej cztery kwadraty o boku 30 cm. Na
srodku kazdego z nich utozyc¢ kukurydze, pomidory i cukinie.
Doprawi¢ czosnkiem, reszta soli i pieprzem, posiekanymi
serrano i oliwg. Zawing¢ folie wokdét warzyw. Piec tunczyka i
zawiniete w folie warzywa 4 minuty. Obrécié¢ steki, posmarowad
resztg mieszaniny dzemu i musztardy. Piec jeszcze 4-6 minut.
Dobrze upieczony tunczyk powinien sie rozpadac¢ po naktuciu
widelcem. Ostroznie rozwing¢ warzywa z folii i podawa¢ razem z

rybg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 302 kcal, 35 g biatka, 7 g ttuszczéw, 27 ¢
weglowodanow
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