Yellow Tuna mit Soja-Sprossen-Salat und Ingwer-Soja-Sofle

Fiir 2 Personen

200 g weiles Thunfischfilet 200 g Sojasprossen 100 g Karotten

1 rote Zwiebel 100 g Creme-fraiche 1 TL Tomatenmark
1 Zehe Knoblauch 1 Knolle Ingwer, klein 2 Zweige Koriander
5 EL bunte Pfefferkorner 5 EL schwarze Sesamkorner 50 g Wasabipaste
10 ml Balsamico-Essig 4 EL Hersperidenessig 3 EL Sojasofle

2 EL Sesamol 4 EL Zucker Chilifdden

Ol Salz Pfeffer, schwarz

Die Sojasprossen waschen. Die Karotten schilen und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel
abziehen und halbieren. Eine Hilfte der Zwiebel in diinne Streifen schneiden. In einem Wok
etwas Olivendl erhitzen, zwei Essloffel Zucker und die Sojasprossen dazugeben und vermengen.
Mit zwei Essloffel Hersperidenessig und zwei Essloffeln Wasser abléschen. Dann die Karotten
dazugeben und mit Salz, dem Sesamol und einem Essloffel Sojasofle abschmecken. Den Wokinhalt
in ein Sieb geben und die Fliissigkeit abtropfen lassen. Die in streifen geschnittene Zwiebel
mit dem Wokinhalt vermengen. Die Wasabipaste mit der Créme-fraiche vermengen und nach
Bedarf Wasser dazugeben. Zwei Essloffel Hesperidenessig, zwei Essloffel Olivendl, eine Prise
Zucker, Salz und einen Essloffel Sojasofle zu einer Vinaigrette vermengen und den Wokinhalt
damit marinieren. Den Thunfisch waschen und trocken tupfen. Die bunten Pfefferkérner in einem
Morser zerstampfen und mit den schwarzen Sesamkornern auf einem flachen Teller vermischen.
Die Mischung an die Auflenseiten vom Thunfisch andriicken. Das Sesamdl in der Pfanne erhitzen
und den Thunfisch auf den Auflenseiten kurz anbraten. Den Knoblauch abziehen, den Ingwer
schilen. Den Knoblauch, den Ingwer und die andere Zwiebelhélfte in kleine Wiirfel hacken.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Einen Teeloffel Zucker
und das Tomatenmark dazugeben und kréftig durchrithren, wenn es leicht braun wird mit dem
Balsamico-Essig und Wasser abloschen, dann den Ingwer und den Knoblauch hinzugeben und
mit etwas Sojasofle aufgieen und etwas einkochen lassen. Danach von der Herdplatte nehmen
und durchziehen lassen Den Thunfisch mit dem Sojasprossensalat und der Ingwer-Soja-Sofle auf
Tellern anrichten. die Wasabimischung iiber den Salat geben. Die Korianderblitter zupfen und
zusammen mit den Chilifiden die angerichteten Teller garnieren. Anschlieflend servieren.
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