Tdlalds: 4 fore

El&keszités: 30 perc

Elkészités: 35 perc

Répasi Eszter

PACOLT TONHAL PAROLT CUKKINIVEL

Egy finom tonhalas recept a hétvégére, mely minGségi fehérjében és omega-3 zsirsavakban gazdag, igy védi az egészséget.

HOZZAVALOK 12 levél bazsalikom 1 fej véréshagyma ALLERGENEK
4 szelet voros tonhal 4 szl kOKUk.kf.ﬂ 1 gerezd fokhagyma Gluténmentes
1 db citrom 60 dkg cukkini izlés szerint SO, Laktézmentes
3 ek olivaolaj sévirdg, bors Tojdsmentes

Tegye a tonhalszeleteket lireges tdlba. Ontse a citrom levét és héjdt egy tdlba, tegyen hozzd két evkandl olivaolajat, az
apréra vagott bazsalikomot, a szétmorzsolt kakukkflvet és a borsot.

Locsolja le ezzel a készitménnyel a tonhalat, fedje be félidval, és hagyja pdcolédni a hiitében legaldbb egy érdn ét.

Végja le a cukkinik végeit, mossa meg, térélgesse le, majd vdgja karikdkra.

Hémozza meg és apritsa fel a véréshagymadt és a fokhagymat. Ontse a maradék olivaolajat egy nagy serpenyébe, és
néhdny pillanatig piritsa benne az apréra vagott hagymat.

Adja hozzd a cukkinit és a felapritott fokhagymat, s6zza és borsozza meg, majd kdzepes langon id6nként kevergetve
fézze korilbelll negyedérdn at.

Csepegtesse le a tonhalat, és felforrésitott serpenyében slisse kortilbelll 6t percig (a szeletek vastagsdgatol figgéen).

Tegye ki tadnyérokra a tonhalat, szérja meg sévirdggal, és szolgdlja fel a cukkinivel.
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket

E az auchan.hu/receptek oldalrol!
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