Tulinen tonnikalavuoka

Valmistelut: 15 minuuttia
Kypsyminen: 18 minuuttia
4 annosta

1 rki oljyd

2 rkl vettd

1 sipuli hienoksi hakattuna

2 valkosipulin kynttd pienittynd

1 lehtisellerin varsi hienoksi
hakattuna

4 vihredd chilipaprikaa silputtuna,
ilman siemenid

2 3dl tuoreita maissinjyvida

vastajauhettua mustapippuria

4 1l vehndjauhoja

1dl rasvatonta maitoa

2dl vdhdsuolaista kasvislientd

1+l dijoninsinappia

1rkl raastettua parmesaania

2 tl sitruunamehua

300 ¢ veteen sdilottyd tonnikalaa

valutettuna ja pienittynd

2 ripausta

mietoa paprikajauhetta




1. Pane uuni kuumenemaan + 230°-asteiseksi. Kuumenna
paksupohjaisessa kattilassa 6ljy ja 2 rkl vettd. Lisaad sipuli,
valkosipuli, lehtiselleri ja chilipaprikat. Pane kansi pddlle ja
maissi ja mustapippuri. Sekoita.

2. Sekoita vehndjauhot tasaisesti maitoon ja kasvisliemeen, dld
pddstd paakkuuntumaan. Kaada seos sipulikattilaan. Keitd koko
ajan sekoittaen, kunnes kastike sakenee ( noin 3 minuuttia ).
Lisdd sinappi, parmesaani ja sitruunamehu. Nosta kattila

3. Kaada kattilan sisdlto uunivuokaan, sirottele pddlle mietoa
paprikajauhetta ja paista uunissa 10 minuuttia.




