
Sv artp epp or stekt to nlis k
(lonny Myllyniiki, Karin Ander sson)

Fdr l0 personer: Kdr in vitldken hel i ugren och baka den p& 175
grader tills innehillet blir mju$ ca 30 minuter

1,2 kg tonfisk, fiirsk
Viind runt broccolin i lite olj4 salta och kdr in i ugnen

2 st broccoli, linga buketter ca 20 min, 175 grader.
250 g kiirsbflrstomater
farinsocker Dela kdrsbiirstomaterna och 1699 dem i en form.

, olja Droppa lite olja och str6 lite socker pi dem, salta och
peppra.Baka dem i ca 20 min, 175 gra,der

2 vitldkar, hela
4 msk rapsolja Pressa ut vitldksmoset och blanda med rapsolja, kapris

I I dl kapris och riven pepparroL smaksiitt med salt
I bit pepparro! finriven 

Bryn smoret och tillsiitt soya samt finhackad
200 g smdr schatottenlOk.
I dljapansk soya
4 st schalottenldkar, Peppra tonfisken och stek den snabbt, ca 30 sekunder
finhackade per sida, i olja i en het panna. Salta ftirst efterit. Det er

MYCKETviktigt attk6ttet 4rrosa/rdtt i minen! Ta
200 g finbladig spenat upp den ffin pannan och l&t den vila i 5 minuter. Skiir

den i skivor.

2 dl rostad l6k Liigg ut broccolin pt tallriken och spenate,n ovanp6.
Hiill iiver detbrynta soyasmdret 16ggpetonfisk-
skivoma och klicka ut vitliikskriimen' Str<i 6ver rostad
ldk

Garnera med kdrsbflrstomaterna.


