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Zut�ten für 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

500 g Thunfisch (Sushi-Qu�lit�t)

1 Stk. Brokkoli

1 kg Mehlige K�rto�eln

150 ml Milch

50 g Butter

1 Stk. Knobl�uchzehe

1 Stk. Ingwer, h�lbe

D�umengröße

1.5 TL W�s�bipulver

2 EL Ses�m dunkel

2 EL Soj�s�uce

1 Pirse  Pfe�er schw�rz g�nz

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

Öl zum Anbr�ten (z.B.

Erdnussöl)

Thunfischste�k mit W�s�bi-
K�rto�elpüree

40—50 Min

Zubereitung

1 Die K�rto�eln in einem großen Topf mit W�sser kochen bis sie g�r sind.

W�hrenddessen Knobl�uch und Ingwer sch�len und fein h�cken. Mit 2 EL

Ses�möl und 2 EL Soj�s�uce zu einer M�rin�de verrühren.

2 Thunfisch in 4 etw� gleich große Scheiben schneiden, mit der M�rin�de

einreiben und ziehen l�ssen.

3 Einen kleinen Topf mit ges�lzenem W�sser zum Kochen bringen. Brokkoli in

kleine Röschen zerteilen und w�schen. Für c�. 3 Minuten im kochenden

W�sser bl�nchieren, d�nn mit eisk�ltem W�sser �bschrecken, d�mit sie

ihre F�rbe beh�lten.

4 K�rto�eln sch�len, entweder zerst�mpfen oder durch eine K�rto�elpresse

pressen und mit Milch und Butter zu einem Püree ver�rbeiten. Mit 1-2 TL

W�s�bi und mit c�. 2 TL S�lz und frisch gem�hlenem Pfe�er �bschmecken.

5 Brokkoliröschen in der Pf�nne kurz in etw�s Öl �nbr�ten und mit Soj�s�uce

�blöschen.

6 Thunfischste�ks in etw�s Öl �uf jeder Seite für c�. 1 Minute sch�rf

�nbr�ten. Anschließend im dunklen Ses�m w�lzen.

7 Thunfisch n�ch Belieben in feine Scheiben �ufschneiden. Gemeins�m mit

dem W�s�bipüree und den Brokkoliröschen �nrichten und servieren.


