Thunfischfilet mit
mediterranem Gemiise

Mediterran genielen

Ich bereite Thunfischfilets zu, die ich nur salze und pfeffere
und kurz in Butter anbrate. Dann sind sie noch sehr zart.

Dazu gibt es ein italienisches Gemuse, bestehend aus rotem
Paprika, Lauchzwiebeln und braunen Champignons. Ich wurze das
Gemuse mit Salz und Pfeffer und noch mit Thymian.

Das Gemuse losche ich mit etwas Soave ab und bilde ein kleines
SoflSchen.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 2 rote Thunfischfilets a etwa 125 g
=1 rote Paprika
= 2 Lauchzwiebeln
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= 4 braune Champignons
= Soave

= Thymian

= Salz

» Pfeffer

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 5 Min.

Thunfisch auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Paprika und
Lauchzwiebeln putzen und in grobe Sticke schneiden.
Champignons in Scheiben schneiden.

Butter in zwei Pfannen erhitzen. Thunfischfilets in einer
Pfanne auf beiden Seiten jeweils etwa 3-4 Minuten
anbraten.Parallel dazu Gemiuse in der zweiten Pfanne anbraten.
Gemuse salzen und pfeffern. Mit etwas Thymian wilrzen. Mit
einem Schuss Soave abloschen. Etwas kocheln lassen.

Thunfischfilets auf zwei Teller geben, Gemlise mit etwas Sauce
dazugeben und servieren.



