KIKKOMAN'

Stekt tonfisksbiff med sesamfron

Total tid 10 Min.

10 Min. Tid for forberedelse

Naringsinnehall (per portion):
640 k) / 152 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

2

3 msk

1 msk
1 msk

208
1 msk

Tillbehor
200g
200¢g

1

1 msk

portionsbitar tonfisk pa
vardera 150 goch 2 cm

tjocka utan skinn
Kikkoman Ponzu - en

Blandning av Sojasas,

attika och citron
vita sesamfron
svarta sesamfron
vitloksklyfta
farsk ingefara
olivolja

salt

peppar

artor

liten squash

rodlok

Kikkoman Ponzu - en

Blandning av Sojasas,

attika och citron

FORBEREDELSE

Steg 1

Skala och riv ned ingefaran i en skal. Pressa ned
vitloken och tillsatt halften av Ponzu Citrus
Sojasasen och ror om. Lagg ned och vand tonfisken
i sasen, lat marinera 1 timme i kylskapet, vand da
och da.

Steg 2

Tillbered gronsakerna: Skala och koka artorna i 4
minuter. Hall av vattnet, spola snabbt i kallt vatten
och lagg sedan i en salladsskal. Tunnskiva
squashen och riv ned rodloken. Hall 1 msk Ponzu
Citrus Sojasas over gronsakerna, blanda om och
stall undan. Blanda sesamfrona med varandra pa
en tallrik. Ta upp tonfiskbiffarna ur marinaden, lat
rinna av och vand dem i sesamfrona.

Steg 3

Lagg dem i en stekpanna och stek 1 minut pa varje
sida pa hog varme. Ta upp tonfisken ur
stekpannan, hall marinaden och resten av Ponzu
Citrus Sojasasen i stekpannan, lat koka upp i 2
minuter och dra undan fran plattan. Skar tonfisken
i ca 1 cm breda strimlor. Arrangera genom att
fordela gronsakerna pa tallrikar, lagg pa
tonfiskstrimlorna och droppa dver den heta sasen.
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