Stek z tunczyka z salsa rossa

W tym przepisie zamiast pomidora mozemy dodac¢ kilka pomidorkoéw
koktajlowych cherry i salsa bedzie réwnie pyszna.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka czerwonego octu winnego

2 steki z tunczyka (150 g kazdy)

16 cienkich straczkéw fasolki szparagowej, przekrojonych na
p6t

6 czarnych oliwek bez pestek, przekrojonych na poét

8 listkow Swiezej bazylii

Salsa rossa

3 tyzeczki oliwy z oliwek

2 cebulki dymki, pokrojone

1 czerwona papryczka chili, oczyszczona z nasion i drobno
posiekana

1 zagbek czosnku, drobno posiekany


https://hopnatalerz.pl/przepisy/stek-z-tunczyka-z-salsa-rossa/

szczypta cynamonu

szczypta cukru

2 pomidory, bez skérki, pokrojone w kostke

2 miesiste kawatlki pieczonej czerwonej papryki (ze stoika Llub
na wage), pokrojone w kostke

1 tyzeczka czerwonego octu winnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymieszac¢ oliwe z octem winnym, aby powstata marynata.
Posmarowa¢ nig tunczyka z obu stron i oprészy¢ czarnym
pieprzem (jesli bedzie czas, zostawic rybe na kilka minut w
marynacie) .

2) Rozgrza¢ nieprzywierajaca patelnie na dos$¢ duzym ogniu.
Wtozy¢ tunczyka i smazy¢ minute z kazdej strony, az stek lekko
sie przyrumieni, ale w Srodku wcigz pozostanie surowy. Zsungd
z patelni i odtozy¢.

3) Przygotowa¢ sos salsa. Rozgrzac¢ oliwe na tej samej patelni.
Wrzuci¢ dymke i smazy¢ minute na Srednim ogniu. Doda¢
papryczke chili, czosnek, cynamon i cukier. Wymieszac. Wtozy¢
pomidory i papryke. Wlac¢ ocet winny. Zagotowal sos.

4) Wrzuci¢ fasolke. Dusi¢ 3 minuty na matym ogniu pod
przykryciem. Doda¢ oliwki. Na wierzchu utozy¢ tunczyka. Dusi¢
rybe pod przykryciem jeszcze 3 minuty, az bedzie gotowa
(fasolka powinna by¢ miekka).

5) Natozy¢ fasolke i tunczyka na talerz. Porwa¢ 1listki
bazylii; potowe doda¢ do cieptej salsy. Zostawi¢ jg na ogniu,
aby sie jeszcze przez chwile gotowata. Poda¢ tuhAczyka z sosem
salsa, posypanego pozostata bazylia.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1854 kJ, 443 kcal, 41 g biatka, 27 ¢

ttuszczéw (6 g ttuszczow nasyconych), 8 g weglowodandw (6 g
cukréw), 4 g btonnika, 211 mg sodu
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