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Thunfisch mit Sojasauce und Sesam

Flr 4 Personen:

4 Thunfischsteaks a 200 gr.

1 Stick frischer Ingwer, in kleine Streifen geschnitten

2 Frihlingszwiebeln, kleingehackt

2 EL Honig

2 EL Balsamico-Essig

125 ml helle Sojasauce (die normale dunkle geht auch, helle ist milder)
6 EL ganze Sesamsamen

Honig, Balsamico und Sojasauce in einer Schissel zur Marinade verrihren.
Die Thunfischsteaks in eine flache Auflaufform geben und mit Ingwer und
Frihlingszwiebeln bedecken. Die Marinade dariber geben und das Ganze
mind. 1 Stunde gekiihlt ziehen lassen.

Den Sesam in einen Teller geben. Den Thunfisch aus der Marinade nehmen
und im Sesam wenden, also quasi panieren.

In mittelheiBem Ol von beiden Seiten je 2-4 min. braten (je nach Dicke der
Steaks, auf keinen Fall zu lange braten, dann wird der Fisch trocken!).

Mit Reis und Salat servieren.

Sommerliche Alternative:
Lassen Sie einfach den Sesam weg, dann lasst sich der marinierte Thun
hervorragend grillen!

Tipp:
Schmeckt auch hervorragend mit Schwertfisch



