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Thunfisch
Glasnudel Avocado Mango

ZUTATEN:

600 g Thunfisch (Sushiqualitét)
4xa150g

100 g Glasnudeln

1 Karotte

2 Bd Friihlingslauch

6 Shitakepilze

10 Zuckerschoten

1 Paprika gelb

1 Avocado

1 Mango reif
Gelierzucker 2:1
Sesam weil3
Sesamdl
Sojasauce
sweet Chilisauce,
WeiBwein (Sauvignon Blanc)

Glasnudeln nach Packungsanleitung kochen.
Avocado halbieren, den Kern entfernen, mit
einem Loffel aus der Schale heben und in Wiirfel
schneiden. Mit Salz, Pfeffer, etwas Chili und
Olivendl wiirzen.

Das Gemise in Streifen schneiden, in einer Pfanne
anbraten und mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Glasnudeln und Gemiise in eine Schissel geben mit 1TL Sesamdl, 3 EL sweet
Chilisauce und 5 EL Sojasauce abschmecken. Eventuell nachwiirzen.

Die Mango wirfeln, mit 50ml WeiBwein, 1EL sweet Chilisauce und 2 EL Gelier-
zucker mischen und 3 Minuten kochen.

Den Sesam in einer Pfanne ohne Ol leicht braunen. (fiir ein Intensiveres Aroma)
Den Thunfisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Scharf von beiden Seiten anbraten
und auf einen Teller legen. Eine Seite leicht mit dem Sesam bestreuen.

mittig auf den Teller legen. Etwas Gemdise oben aufsetzen. q
Rechts und links neben den Nudeln je 1EL Avocado Tatar setzen.

Den Thunfisch in Scheiben schneiden, auf die Glasnudeln legen und leicht salzen.

1 EL der warmen Mango tber den Thunfisch geben.
Nach Belieben noch mit Koriander dekorieren.

Mit einer Gabel die Nudeln zu einem Nest drehen und
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0 40 Minuten
/\¢ 4 Personen

»Dieses Gericht lisst das
Kulinarische Herz hoher-
schlagen. Es ist farbenfroh,
geschmacksintensiv und
leicht. Alles wofiir wir in
der PAN stehen. “

Regina und Dennis
Schneider

Vinotheko
Bistros
Restourante
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PAN Vinothek

Bistro Restaurant
KlosterstraBe 2
76726 Germersheim

Tel. 0170-3729423
www.pandievinothek.de
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