FISCH MEERESFRUCHTE / THUNFISCH KLEINFISCHE / THUNFISCH IN SESAMKRUSTE

AUFWAND KOCHDAUER SAISON HERKUNFT
mittel 30 Min. ganzjahrig USA
KURZ VORGESTELLT

TH U N Fl S C H | N S ESAM KR U STE Ein einfaches, originelles Rezept fiir Gaste. Der Gelb-Flossen-Thunfisch wird international

Ahi genannt und ist auch aus nachhaltigem Fischfang erhaltlich.

ZUTATEN (4 PERSONEN)

400 g Thunfisch 2 EL Sojasauce

50g Schwarzer Sesamsamen 2EL Limettensaft

50 g Weisser Sesamsamen 2 EL Stsser Reiswein

1dl Rapsol Salz, Pfeffer aus der Miihle
ZUBEREITUNG

1. Das Thunfischfilet in Portionen schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Weisse und
schwarze Sesamsamen in einer flachen Schale vermischen, und die Thunfischstiicke
auf zwei Seiten - nicht auf den Schnittflachen - darin wenden.

2. Fir die Ponzu-Sauce Sojasauce, Limettensaft und Reiswein gut miteinander
verriihren.

3. Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und darin die Thunfischstiicke auf jeder Seite
nur kurz anbraten, damit das Fischfleisch innen rosa bleibt. Aus der Pfanne nehmen
und auf einem Teller lagern.

4. Zum Servieren die Thunfischstiicke in mitteldiinne Scheiben aufschneiden, mit der
Sauce betrdufeln und mit oder ohne Beilage auf warmen Tellern servieren.

TIPP: Hier mit Gurkensalat von Annemarie Lenze serviert.

Rezept: Annemarie Lenze. California. Kosmos 2011 - Foto: compactcook.com
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