AD’s recept van de dag

Tonijn met uien
[image: image1.jpg]


Voor 4 personen:

4 tonijnfilet van 125 g elk
0,5 dl olijfolie

2 teentjes knoflook

1 blaadje laurier

2 uien

1 citroen

   cayennepeper

   zout

Werkwijze:
· Vijzel een papje van het knoflook, de olijfolie, het zout en de cayennepeper en smeer daarmee de tonijn aan beide zijden in.

· Breek het laurierblad over de filets en laat de tonijn een uurtje in deze marinade liggen.

· Pel de uien en snijd ze in dunne ringen.

· Verhit de olie in een anti-aanbakpan en laat daarin de uien zacht worden en heel licht kleuren.

· Haal de uien uit de pan, draai het vuur hoger en bak de tonijnfilets aan beide kanten lichtbruin (de tonijn moet als biefstuk gebakken worden, en van binnen rosé blijven).
· Leg de tonijnfilets op voorverwarmde borden.

· Doe de uien nog even in de pan, blus af met iets water en kook het vocht iets in.

· Serveer de tonijn met de uiensaus er overheen en citroenpartjes erbij.
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