Thunfischsteak Thai style

Zutaten fiir 2 Personen

2 Thunfischsteaks ca. 5 cm dick
(vorteilhaft Schwanzstiicke) a
200 g

/2 Avocado

30 g Mungosprossen

1/2 Stangel einer Friihlingszwiebel
Y4 gelbe Peperoni

wenig geriebener frischer Ingwer
1 EL Austern- oder Hoisinsauce

1 TL Sojasauce

nach Belieben Peperoncini (Chili)
Salz und Pfeffer aus der Miihle
Erdnuss- oder Rapsol

Aluschale oder Zederholzplatte
frischer Koriander

Zubereitung

Die Thunfischsteaks flach hinle-
gen. In Abstanden von ca. 6 bis

8 mm bis auf ca. 1 cm runter-
schneiden, die Steaks um 90 Grad
drehen und den Vorgang wieder-
holen, sodass Stabchen entste-
hen. Die Gemiise in kleine Wiirfel
(Brunoise) schneiden. Austern-
und Sojasauce dazugeben und al-

les miteinander vermischen. Evtl.
fein geschnittene Peperoncini
daruntermischen. Die Thunfisch-
steaks mit Salz und Pfeffer auf
der oberen Seite wiirzen, wenig
Ol dariibertriufeln. Steaks mit
der intakten Seite nach unten auf
die gelochte Aluschale geben und
bei starker Hitze fiir ca. 2 Min. im
geschlossenen Grill garen. Jetzt
sollte das Steak «aufgegangeny»
sein wie eine Blume. Die Gemiise-
mischung auf die Steaks verteilen
und nochmals fiir 2 bis 3 Min. im
Grill garen. Im Kern sollte der
Thun noch rosa sein, ansonsten
ist er zu trocken. Man kann den
Thun auch direkt auf den Grillrost
legen und erst, wenn das Gemiise
hinzukommt, in eine Aluschale
legen. Vor dem Servieren mit
einigen Korianderblattchen gar-
nieren.

Dazu passen: Crevettenchips,
grillierte Siisskartoffeln (vor dem
Schdlen in Salzwasser vorgaren)

Thunfischsteak
Thai style:
zubereitet von
Kurt Rolli.

Coopzeitung online

Das Grill-Rezept von Betty Bossi

Ganze Dorade mit
gebratenem Zucchetti-

Gemiise

Hauptspeise
Fiir 4 Personen

Zutaten

2 Zucchini, langs in Achteln
1 Fenchel mit Griin, in
Schnitzchen

1 rote Zwiebel, in Vierteln

1 Grillschale (ca. 22 x34 cm)
Y4 TL Salz

1 Bio-Zitrone, in Scheiben
4 EL Olivendl

2 Bio-Doraden royale
(Goldbrassen; je ca. 450 g),
kiichenfertig

2 EL Olivendl

4 Zweiglein Majoran

14 TL Salz

wenig Pfeffer

2 EL Mandelstifte

180 g Jogurt nature

Zubereitung

Zucchini, Fenchel und Zwiebel
in die Grillschale geben,
salzen. Zitronenscheiben auf
dem Gemiise verteilen.
Olivendl dariibertraufeln.
Doraden innen und aussen
kalt abspiilen, trockentupfen,
innen und aussen mit Ol
bestreichen. Mit Majoran
fiillen, wiirzen. Doraden auf
das Gemiise legen, Mandeln
darauf verteilen. Holzkohle-/
Gas-/Elektrogrill: Doraden
zugedeckt tiber mittelstarker
Glut/auf mittlerer Stufe (ca.
200 Grad) ca. 35 Min. grillie-
ren, dabei die Doraden einmal
wenden.

Jogurt dazu servieren.




