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Kichentraume

Haukes gegrillter Thunfisch mit Chili-Mayonnaise

Zutaten Salat

200 g Mungobohnen
(Keimlinge)

2 Karotten

1 rote Paprika

2-3 Stangen Staudensellerie

Zutaten Salatsol3e
2 Knoblauchzehen
20 g frischer Ingwer
4 EL SojasolRe

1-2 EL Honig

Salz und Pfeffer

Zutaten Chili-Mayonnaise
1 Eigelb

200 ml Sonnenblumendl
Salz und Pfeffer

2 TL Sesamdl gerostet

1 EL Senf

1 TL Chiliflocken

1 EL Créme fraiche

Saft einer % Zitrone

1 EL Sojasol3e

Zutaten Fisch

500 g Thunfisch (2 Stiicke a
2509)

Salz und Pfeffer

Fir 2 Portionen

Zubereitung

Mungobohnen (Sojabohnen) abwaschen und kurz kochen. Danach kalt
abspulen. Karotten, Paprika und Staudensellerie mit einem
Julienneschneider in feine Streifen schneiden und mit den
Mungobohnen mischen.

Fir die Salatsof3e Knoblauch und Ingwer reiben und in eine Schissel
geben. Sojasol3e, Honig, Salz und Pfeffer dazugeben. Alles umrihren
und zum Gemuse geben, vermischen.

Fur die Mayonnaise das Eigelb mit dem Senf mit einem Schneebesen
verrilhren und dann langsam und trépfchenweise das Ol dazugeben.
Nach und nach die weiteren Zutaten darunter mischen und
abschmecken.

Thunfisch circa zwei Minuten von jeder Seite auf dem Grill braten
(Gasgrill mittlere Hitze). Schrag aufschneiden und auf dem Salat

anrichten. Die Mayonnaise auf dem Gericht dekorativ verteilen.

Guten Appetit!

Seite 1von 1


http://www.drehscheibe.zdf.de/

