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Thunfischsalat

Einkaufsliste:

Thunfisch, sehr frisch, 200 g
WeilRkohl, 100 g
Rotkohl, 100 g
Salatgurke, 1
Mohre, 1
Schalotten, 2
Lauchzwiebeln, 2
Koriander, %2 Bund
Sesamkdrner, 3 EL
Wasabipaste, 1 TL
Zucker, braun, 1 TL
Sojasauce, 1 EL
Fischsauce, 1 TL
Reisessig, 1 EL
Olivenodl, 3 EL
Sesamdl, 2 EL
Chiliflocken

Salz
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Vorbereitung:

Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrdsten,

Weil3- und Rotkohl mit einer Mandoline fein hobeln,

in einer Schissel mit Salz bestreuen und

mit den Handen kraftig durchkneten (die Zellen werden aufgebrochen),
Gurke schalen, mit einem Loffel die Kerne ausschaben,

Rest in Wiirfel schneiden,

Mohre schalen und klein wrfeln,

Schalotten klein schneiden,

beides in kochendem Wasser ca. 2 min. blanchieren,

auf Kiichenkrepp trocknen,

Lauchzwiebeln in kleine Ringe schneiden,

Korianderblatter klein hacken,

Thunfisch in kleine Wirfel schneiden (ca. %2 cm),

Marinade herstellen aus:

Olivendl 4 EL, Sesamdl 3 EL, Wasabipaste 1 TL, braunem Zucker 1 TL,
Sojasauce 1 EL, Reisessig 1 EL, Fischsauce 1 TL

Thunfisch mit der Halfte der Marinade tbergiel3en,

ca. 1 Std. im Kiuhlschrank einziehen lassen,

restliche Marinade aufheben

Zubereitung:

in einem breiten, halbhohen Glas die Zutaten aufschichten:Rot-
Weiltkohlstreifen,

Mohren- und Schalottenwiirfel,

Gurkenwdirfel,

marinierte Thunfischwiirfel,

Lauchzwiebelringe,

Sesamkdrner und Chiliflocken,

mit der restlichen Marinade tbergiel3en und

mit Koriander bestreuen,

bis zum Servieren im Kihlschrank aufbewahren

Tipps:

Der rohe Thunfisch muf3 von erstklassiger frischester Qualitat sein.
TK — Ware eignet sich hierfur nicht.
Statt des marinierten rohen Thunfisches konnt ihr auch frische

und

Fhunfischfilets nur kurz (rare) anbraten (ansonsten wirde der Thunfisch extrem

trocken) und
warm auf dem Salat platzieren
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