ﬁ Thunfisch Wok-Pfanne

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Zutaten ftir 4 Personen:

4 Thunfisch-Medaillons von Escal
200g Brokkoli

100g Lauch

200g Karotten

1 rote Paprika

1 gehackte Knoblauchzehe

2 Zwiebeln

2 EL Sojasauce

2 EL Sesamdl

1 EL Austernsauce

1 TL Sesam

1 EL frisch gehackter Koriander
4cl Rapsol

1 TL Meersalz

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Thunfisch-Medaillons nach Packungsanweisung auftauen, abtupfen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2. Fir die Sauce: Zwiebeln klein schneiden und in einer Schiissel mit Sojasauce,
Austernsauce, Sesamdl, Knoblauch, Meersalz und Koriander vermengen.

3. Paprika und Karotten mit Hilfe eines GemUisehobels in diinne Streifen schneiden.
Brokkoli und Lauch in kleine Stiicke schneiden.

4. Einen Wok oder eine groBe Pfanne gut erhitzen, Rapsél hinzufiigen und das Gemduse
bei starker Hitze 4-5 Minuten anbraten. AnschlieBend mit der zuvor zubereiteten Sauce
abldschen. Die Thunfischsteaks in einer Pfanne 2-3 Minuten anbraten und mit dem
Gemiise und Sesam servieren.


http://www.escal-seafood.de/product/weisser-thunfisch/

