Thunfisch-Tataki, Mango-Chutney, Ingwer, Mango-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir das Thunfisch-Tataki:

250 g Thunfischfiletsteak 100 ml dunkle Sojasauce 2 EL Sonnenblumenél
30 g weiler Sesam 30 g schwarzer Sesam

Fiir das Mango-Chutney:

1 rote Spitzpaprika 30 g Ingwer % Chilischote

1 Mango 1 Limette, Abrieb, Saft 3 EL Apfel-Mango-Mark

1 Bund frische Minze
Fiir die Mango-Sofle:

4 cm Meerrettichwurzel 1 Mango 1 Limette, Abrieb, Saft
50 ml Sonnenblumendl 1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Minze

Fiir den Ingwer:

100 g Ingwer Sonnenblumendl

Fiir das Thunfisch-Tataki:

Den Thunfisch in Sojasauce einlegen.

Die weifle und schwarze Sesamsaat auf einer Arbeitsfliche vermengen.

Thunfischfilet im Sesam wélzen und diese gut andriicken.

Ol in eine Pfanne geben und Thunfisch von allen Seiten kurz rosten.

Anschlieflend mit einem scharfen Messer in diinne Scheiben schneiden.

Fiir das Mango-Chutney:

Mango schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Von der Ingwerknolle ca.

1 TL fein abreiben. Chilischote in feine Wiirfel schneiden. Spitzpaprika vierteln, von Schei-
dewénden und Kernen befreien und in kleine Wiirfel schneiden.

Limettenschale fein abreiben, den Saft auspressen. Einen Teil der Minze fein hacken. Al-
les mit Salz, Pfeffer und Apfel-Mango-Mark in einer Schiissel vermengen. Abdecken und
kaltstellen.

Fir die Mango-Sofle:

Mango schélen und in grobe Stiicke schneiden. In einen Messbecher geben. Petersilie und
Minze grob zerteilen. In den Messbecher geben.

Limettenschale fein abreiben und die Limette auspressen. Ebenfalls in den Messbecher ge-
ben. Sonnenblumendl hinzufiigen und mit einem Piirierstab durchmixen. Beim Anrichten
Meerrettich nach Geschmack iiber die Sauce raspeln.

Fir den Ingwer:

Ingwer schélen und in feine Sticks oder Streifen schneiden, ungefidhr 0,5 cm x 5 cm. Dann
in der Fritteuse frittieren, bis sie braun und knusprig sind. Auf einem Kiichenkrepp ab-
tropfen lassen und als Garnitur nutzen.
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