Steak z tuniaka na mrkve

Petra Holubova

Ingrediencie: (1 porcia):

1 ks steak z tuniaka
3 ks mrkvy

sol

Cierne korenie

rozmarin

Postup:

1) Tuniaka osolime, okorenime, pokvapkame limetkovou $tavou a nechame asi 10 minut odstat.

Rozohrejeme panvicu, potrieme olejom a tuniaka osmaZime z kazdej strany asi 3 minuty.

2) Ocistenu mrkvu nakrdjame na kolieska, oprazime na oleji v panvici, osolime, okorenime, pridame

rozmarin, ochutime séjovou omdckou a zalejeme vodou. Mrkvu dusime kym sa voda neodpari.

sojova omacka
olivovy olej
limetka

1 dcl vody

3) Pripravenu mrkvu s tuniakom naservirujeme na tanier a podavame.




kJ kcal Bielkoviny Sacharidy Tuky
Z toho cukry Z toho nasytene MK
Tuniak (150g) 990 236,6 34,5¢g 0g 7,58 1,5g
Mrkva(180g) 265,6 | 63,5 1,8g 13,2g 10g 0,4g 0,07g
Spolu 1255,6 | 300,1 36,3g 13,2g 10g 7,98 1,57g




