Thunfisch-Steak mit Krduter-Limetten-Butter-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir die Thunfischsteaks:

2 Thunfischfilet, a 200 g 1 Limette 1 Zehe Knoblauch

1 Knolle Ingwer, klein 1 Zweig Rosmarin 25 g weifler Sesam

25 g schwarzer Sesam Sesamol, Salz, Pfeffer

Fiir die Krauterspitzle:

200 g Spétzlemehl 2 Fier % Bund gemischte Krauter

Butter, Salz

Fiir die Sauce:

2 Limetten 125 g Butter 2 EL Schlagsahne
% Bund gemischte Krauter Zucker, Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

300 g Feldsalat 500 g Erdbeeren 1 Limette
% Bund gemischte Krauter 1 EL Honig 1 EL Zucker
1 EL Rapsol Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 90 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit Salzwasser fiir die Spétz-
le zum Kochen bringen. Die Kriuter waschen und fein hacken. Das Spétzlemehl zusammen mit
den Eiern, einem Essloffel Salz, den Kréutern und zwei Litern Wasser zu einem Spétzleteig kne-
ten und kréftig schlagen, bis sich Bldschen bilden. Den Teig etwas ruhen lassen, anschlieffend
auf einem Brett ausrollen und mit einem Spétzleschaber in den Topf schaben. Sobald sie an
der Wasseroberflache schwimmen, die Spétzle durch ein Sieb abgiefien und beiseite stellen. Den
Salat waschen, abtupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Erdbeeren waschen und
vom Griin befreien. Die Erdbeeren halbieren und zusammen mit dem Salat in eine Schiissel
geben. Eine Erdbeere sehr klein wiirfeln und zusammen mit dem Rapsol, dem Saft der halben
Limette, dem Honig und dem Zucker in eine Schale geben und zu einem Dressing verriithren.
Die Krauter fein schneiden und auch zu dem Dressing geben. Alles gut verrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Thunfischfilets unter kaltem Wasser waschen, trocken tupfen, mit
dem Saft der Limette betrdufeln und gut salzen und pfeffern. Den weiflen und schwarzen Se-
sam auf einem Teller mischen und eine Seite des Thunfisches damit panieren. Den Thunfisch in
einer Pfanne mit dem Sesamol kurz von beiden Seiten anbraten. Aus Alufolie zwei Kérbchen
formen, die Filets aus der Pfanne nehmen, in die Alufolie legen und in den Ofen zum Warmhal-
ten geben. Den Knoblauch abziehen und halbieren, den Ingwer schélen und beides zusammen
mit dem Rosmarinzweig in die Pfanne mit dem Sesamél geben. Kurz einkochen lassen und an-
schlieffend den Sud {iber den Fisch in die Alufolie traufeln. In einer weiteren Pfanne die Butter
zerlassen. Die Limetten waschen und halbieren und den Saft in die Pfanne pressen, eine Prise
Zucker dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Schlagsahne schaumig schlagen.
Die Kriuter fein schneiden, zu Dreivierteln zu der Sahne geben und beides unter die Sauce he-
ben. Die Krauterspétzle in eine Pfanne mit Butter geben und anbrédunen. Das Thunfischsteak
aus dem Ofen nehmen. Das Thunfischsteak mit Kriuter-Limetten-Buttersauce, Krauterspétzle
und buntem Salat auf Tellern anrichten und servieren.
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