
Thunfisch-Steak mit Wildreis und mediterranem Gemüse

Für zwei Personen
Für das Thunfischsteak:
400 g Thunfischfilet 1 Limette Salz, Pfeffer
Für das Gemüse:
1 Aubergine 1 Paprika 3 Tomaten
2 rote Zwiebeln 1 Bund Basilikum 100 ml Weißwein, trocken
Zucker, Olivenöl Salz, Pfeffer
Für den Wildreis:
80 g Wildreis

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. DenWildreis im kochenden Salzwasser garen. Das
Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und in Streifen schneiden. Die Zwie-
beln abziehen und mit den Tomaten, der Aubergine und der Paprika in feine Würfel schneiden.
Das Thunfischfilet waschen, trocken tupfen und anschließend, falls nötig, in etwa vier Zentime-
ter dicke Streifen schneiden. Die Thunfischsteaks salzen und pfeffern. Olivenöl in einer Pfanne
erhitzen und gewürfelten Zwiebeln, Tomate und die Aubergine kurz scharf anbraten, mit dem
Weißwein ablöschen und anschließend salzen und pfeffern und auf niedriger Stufe garen lassen.
In der Grillpfanne etwas Olivenöl erhitzen und die Thunfischsteaks etwa zwei Minuten von bei-
den Seiten scharf anbraten. Kurz vor dem Anrichten die Basilikumstreifen in die Gemüsepfanne
geben. Einige Limettenscheiben zum Garnieren vorbereiten. Auf einem Teller das Thunfischs-
teak mit dem mediterranen Gemüse und dem Wildreis anrichten, mit Limettenscheiben und
Basilikumblättern garnieren und servieren.
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