Thunfischsteak mit Sesamkruste & asiatischer
Gurkensalat

Zutaten:

1 Thunfischsteak
1 Salatgurke

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Etwas Ingwer

1 Limette
Schwarzer Sesam
WeilBer Sesam

3 EL Sesamal

3 EL gerostetes Sesamol
Olivenol

2 EL Honig

3 EL Sojasauce

2 EL Ahornsirup
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Diese KUichenutensilien solltest du
iIdealerweise fur dieses Gericht besitzen:

Pfanne, Schussel, Messer
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Thunfischsteak mit Sesamkruste & asiatischer

Anleitung:

Schritt 1: FUr die Marinade, die Sojasauce, Sesamol gerostet &
ungerostet, Ingwer, Knoblauch und Ahornsirup in eine Schussel geben
& das Thunfischsteak darin wenden. Am Ende noch ein Spritzer vom

Limettensaft. Im Anschluss fur 1 Stunde in den Kuhlschrank zum

marinieren geben.

Schritt 2: FUr den Gurkensalat den schwarzen & weil3en Sesam ohne
Fett in die Pfanne geben und leicht anrdsten. Im Anschluss mit einem
Sparschaler die Gurke langst schalen. Dazu eine rote Zwiebel &
Knoblauch in kleine Wirfel schneiden und anschlielBend in der Pfanne

anschwitzen. Das Ganze mit Limettensaft abschrecken.

Schritt 3: Die Gurken in eine Schussel geben und ordentlich
Sojasauce, den Rest vom gerosteten und ungerusteten Sesamol
driber schutten. Am Ende dann mit dem schwarzen & weif3en Sesam,

den Zwiebeln & Knoblauch aus der Pfanne und Honig servieren.

Schritt 3: Am Ende fur das Thunfischsteak die Pfanne stark erhitzen.
Parallel einen flachen Teller nehmen, in dem den weil3en & schwarzen
Sesam legen. Danach das Thunfischsteak fur 1-2 Minuten anbraten

und anschlieBend mit dem weil3en & schwarzen Sesam Uberdecken.

Mit Limette servieren.

Guten Appetit!

d © /uhmami_yt www.uh-mami.de Melvin Q( bustwn



