Tdlalds: & fore

El6készités: 3 perc

Elkeszites: oldalanként 3-4
perc

Répasi Eszter

TONHAL STEAK

Egy rendkiviil egyszer(ien elkészithet6 halétel, mely nem csak finom, de egészséges is, ugyanis a tonhal omega-3 zsirsavakat
tartalmaz, mely nélkiilézhetetlen sziviink egészségéhez.

HOZZAVALOK izlés szerint s6 helyettesithetd) ALLERGENEK
600 g vords tonhal (z0ldfdszerekkel izlés szerint Bors Gluténmentes
(steak szelet) 3 ek oliva olaj Laktézmentes

A hal szeleteket mossuk meg, majd t6téljik szarazra egy papirtorlé segitségével.

a izlés szerint s6zzuk, borsozzuk.

Egy teflon serpeny&ben felhevitjik az oliva olajat, majd megsitjik rajta a halat (oldalanként 3-4 perc alatt).
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!

EL=




