MARLEY SPOON

Sesam_Thunfisch mit Seealgen_Kaviar Ein kulinarisches Kunstwerk der modernen asiatischen Kiiche: Saftiger Thunfisch, in feinem

Sesammantel und mit Sesamél und Sojasauce angebraten, vereint sich mit delikatem
mit Avocado auf SUBkartof'Felstampf Seealgen-Kaviar und seidiger Avocado. Auf einem Bett aus samtigem SuiBkartoffelstampf

entfalten sich facettenreiche Aromen und elegante Texturen. Ein Gericht der Extraklasse.
@ ca. 25min % 4 Portionen




Was du von uns bekommst

* 2 StBkartoffeln

* 4 MSC-Gelbflossen-
Thunfischsteaks '

*+ 2 Pck. Sesam 2

* 2 Lauchzwiebeln

* 1 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste

* 2 Pck. gerostetes Sesamaol 2

* 50ml Tamari-Sojasauce *

* 1 Pck. chinesisches 5-Gewdirze-
Pulver

* 2 Avocados

* 2 unbehandelte Limetten

* 1 Pck. Seealgen-Kaviar

Was du zu Hause benétigst
+ Salz
+ Olivendl

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf
- groBe Pfanne

+ Sparschaler

« Kartoffelstampfer
+ Kichenreibe

* Zitruspresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.
Allergene
Fisch (1), Sesamsamen (2), Sojabohnen (3).

Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 367kcal, Fett 18.9g,
Kohlenhydrate 24.2g, EiweiB 25.7g

1. SuiBkartoffeln kochen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die StiBkartoffeln zum
Kochen bringen. Die StiBkartoffeln schélen
und in grobe Stiicke schneiden, dann in das
kochende Wasser geben und in 10-15Min. gar
kochen. Tipp: Die StiBkartoffeln sind durch,
wenn sie sich bei der Messerprobe leicht vom
Messer |6sen.

4. SuBkartoffeln stampfen

Mit einer Tasse etwas Kochwasser
abschépfen, dann die SiiBkartoffeln in ein
Sieb abgieBen. Zurlick in den Topf geben und
zu einem cremigen Piiree stampfen, dabei
nach Bedarf Kochwasser hinzugeben. Tipp:
Wer mag, kann noch etwas Butter oder
Olivendl hinzufuigen. Mit 1 kraftigen Prise Salz
wirzen.
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2. Fisch vorbereiten

Den Fisch trocken tupfen und in ca. Tcm
groBe Wiirfel schneiden, dann in einer
Schissel von allen Seiten im Sesam wenden.
Die Lauchzwiebeln schrég in diinne Ringe
schneiden und einige griine
Lauchzwiebelringe fir die Garnitur
beiseitelegen. Die Knoblauch-Ingwer-Paste
mit dem Sesamél, der Sojasauce und dem 5-
Gewiirze-Pulver zu einer Sauce verriihren.
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5. Avocados schneiden

Die Avocados halbieren, den Kern entfernen
und das Fruchtfleisch in der Schale
kreuzweise einschneiden. Die
vorgeschnittenen Avocadowiirfel mit einem
Loffel aus der Schale 16sen. Die
Limettenschale von 1 Limette abreiben,
dann die Limette halbieren und auspressen.
Die andere Limette in Spalten schneiden.

3. Fisch braten

In einer groBen Pfanne 1EL Olivendl bei
mittlerer bis starker Hitze erwdrmen. Den
Fisch in das heiBe Ol geben und ca. 2Min.,
dabei regelméaBig die Pfanne ritteln, damit
die Fischwiirfel nicht anhaften. Die
Lauchzwiebeln dazugeben und ca. 1Min.
mitbraten. Dann die Hitze reduzieren, den
Fisch mit der Sauce abléschen und bei
niedriger Hitze noch ca. 30Sek. weitergaren.

6. Avocados verfeinern

Die Avocados mit der Limettenschale und
dem Limettensaft vermengen. Mit 1 kréftigen
Prise Salz wiirzen. Den StiBkartoffelstampf
auf Tellern anrichten und mit den
Avocadowiirfeln, dem Fisch und dem
Seealgen-Kaviar belegen. Mit den
aufbewahrten griinen Lauchzwiebelringen
garnieren und mit den Limettenspalten
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @a v #marleyspooning



