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Blatterteigtaschen mit Thunfisch
flr 4 Personen

Zutaten

1 Packung Tiefkuhlblatterteig

1 Dose Thunfisch natur

1 Dose/Packung pirierte Tomaten
Salz

weiler Pfeffer (aus der Muhle)
Dill

1 Zitrone

1 mittelgroRe Zwiebel

1Ei

etwas Olivendl

Zubereitung

Zwiebel fein hacken, in Ol andiinsten

Thunfisch abgiel3en, zerkleinern, hinzugeben

nach kurzer Zeit Tomaten dazu

ein wenig einkochen lassen (Vorsicht, die Sch***-Tomaten spritzen)
abschmecken mit Gewirzen, Krdutern und Zitrone

wenn Masse noch zu feucht, abtropfen lassen

abkdhlen lassen

Blatterteig nach Anweisung auftauen

mit Masse flillen

nach Belieben formen (Rénder mit Eiweil3 befeuchten, dann halten sie besser)
Taschen mit Eigelb bestreichen

im Backofen backen nach Anweisung (meistens 20 min., 180 °C), abklhlen lassen, servieren

Anm.: Dazu schmeckt ganz gut ein séuerlicher Joghurt-Dip
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Bohnensalat mit Thunfisch (Faglio al tonno)
Fir 6 Personen

Zutaten

2509 groRe weilie getrocknete Bohnen oder
500g frische Bohnenkerne

8 EL Olivendl

6 Salbeiblatter

2 Dosen Thunfisch

500 g Zwiebel

4 EL Zitronrnsaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die getrockneten Bohnen iber Nacht in 1,5 | heiBem Wasser einweichen, im Einweichwasser mit 2
EL Ol und Salbei bei milder Hitze 2 Stunden ausquellen lassen (nicht kochen). Thunfisch abtropfen
und zerrupfen. Die Zwiebeln halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Die noch warmen
(abgegossenen) Bohnen mit Thunfisch, Zwiebeln, Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer mischen und
lauwarm servieren.
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Farfalle al Tonno
fur 4 Portionen

Zutaten

320 g Schmetterlingsnudeln (Farfalle)
6 Artischockenherzen (Glas oder Dose)
1 Knoblauchzehe

Gehackte Petersilie

100 g Thunfisch in

30 g Kapern

100 ml Trockener Weisswein

100 ml Briihe aus Gemusefond

4EL Ol

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Knoblauchzehe kleinhacken und zusammen mit der Petersilie anbraten. Artischockenherzen gut
abtropfen lassen, auseinanderzupfen und dazugeben. Das Ganze 8 Minuten schmoren lassen. Mit
Weisswein abloschen, etwas einkochen lassen, pfeffern und salzen. Briihe dazugeben und bei
geschlossenem Deckel auf kleiner Hitze 7 bis 8 Min. weiter einkochen lassen. Zum Schluss
auseinandergezupften Thunfisch und die Kapern dazugeben. Nudeln in Salzwasser al dente kochen
und abgetropft in die Pfanne mit der Sauce geben. 2 Minuten kécheln lassen, vorsichtig umrihren
und servieren.
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Fusilli mit Thunfisch

Zutaten

350 g Fusilli

Salz, frischer Pfeffer

1 Zwiebel

2 EL Ol

180 g Thunfisch in Ol

2 Sardellenfilets in Ol

Y4 | Sahne

Saft einer halben Zitrone

2 EL Kapern

2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

Die Fusilli in reichlich Salzwasser al dente kochen. Die Zwiebel schalen und in kleine Wirfel
schneiden, den Thunfisch abtropfen lassen und zerpfliicken, die Sardellen fein hacken.

Die Zwiebel in dem Ol glasig diinsten, den Thunfisch und die Sardellen mit anschwitzen. Das
Ganze mit der Sahne aufgieRen und etwa um ein Drittel einkochen lassen.

Die Masse fein purieren, mit Salz, Pfeffer und Zitrone wiirzen und die Kapern hinzufiigen. Zum
Servieren die abgetropften Fusilli untermischen, das Ganze kurz durchschwenken und mit Petersilie
bestreuen.

Pro Portion etwa: 2759 kJ / 659 kcal / 38 g Fett
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Gebackener Thunfisch

Zutaten

1/2 kg Thunfisch naturell aus der Dose oder frisch gekocht
3/4 kg Kartoffeln
1 groRRe Zwiebel
2-3 Tomaten

ca. 15 Oliven
Olivendl

Salz

Butter

Milch
Muskatnuss
Tomatensauce

Zubereitung

Die Kartoffeln werden gekocht und zu Puree verarbeitet (mit Milch, Butter, Muskatnuf3). Die
Zwiebel wird mit den Tomaten geschmort, der Thunfisch und die kleingeschnittenen Oliven werden
dazu gegeben, ca. 10 Minuten kécheln lassen.

In eine gefettete Auflaufform wird zuerst ein Teil der Kartoffelmasse, dann Thunfischmasse und
dann wieder Kartoffelmasse geschichtet, anschliefend wird das Ganze 20 Minuten im Ofen
gebacken.

Man serviert dazu Tomatensauce.
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Thunfisch-Sushi

Zutaten

1 Dose Thunfisch in Ol

Krabben

Lachs

1 Avocado

1 Salatgurke

Getrocknete Algenblatter (gibt's beim Asiaten)
Wasabi (griner Meerrettichsenf - auch beim Asiaten erhaltlich)
Sojasauce

1 Packung Rundkornreis (z. B. Milchreis)
Reisessig

Majonaise

1 Bambusmatte (Auch im Asiashop zu kaufen)

Zubereitung

Zuerst den Reis schon weich kochen. Kein Salz oder irgend so was zugeben. Wahrend der Reis so
vor sich hinkocht kann man schon mal das Ol vom Thunfisch abgieRen und den Thunfisch dann mit
richtig viel Mayonnaise mischen, bis es ein leckerer Brei ist. Dann Avocado und Gurke schalen und
in diinne Streifen schneiden (ca. 0,5 cm breit und hoch und max. so lang wie die Algenblatter).
Dann noch etwas Wasabi (vorsicht scharf) mit Sojasauce mischen (das wird der Dipp).

Jetzt musste der Reis auch fertig sein. Aus dem Topf in eine Schiissel geben und etwas Reisessig
dartiber schiitten. Jetzt musst Du den Reis irgendwie kalt bekommen - und zwar richtig kalt -
lauwarm gilt nicht und geht auch nicht. Ich bevorzuge da die Ventilatortechnik, eine Reise zum
Nordpol geht natlrlich auch, oder mit dem Reis Fallschirmspringen. Deiner Phantasie sind da keine
Grenzen gesetzt. Wenn der Reis dann endlich Kkalt ist, musst Du ihn gleichméafig auf einem
Algenblatt verteilen (nicht den ganzen Reis auf ein Blatt, Du Idiot), so ca. 1/2 cm hoch und einem
Rand von ca. 1 cm vorne und 4 cm hinten. Bis an die Seiten verteilen. Das Algenblatt sollte schon
auf der Bambusmatte liegen.

Dann kannst Du noch Lachs und Gurke oder Thunfisch-Majo-Mix mit Gurke oder Krabben mit
Avocado etc. darauf legen. Auch hier sind Deiner Phantasie keine Grenzen gesetzt. Jetzt kommt der
schwierige Teil: Du musst das ganze jetzt mit der Bambusmatte zu einer festen Rolle rollen. Wer 'ne
Tute drehen kann schafft das auch! Nein, die Bambusmatte kann man nicht mitessen, die nimmt
man dann wieder fur das néchste Blatt. Die Rolle mit dem Algenblatt und den Zutaten drin
schneidest Du jetzt in ca. 3 cm dicke Scheiben. Diese kannst Du dann in die Sauce tauchen und Dir
schmecken lassen.

Guten Appetit und viel Spal3 beim Zubereiten!!!
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Houston-Salat

Zutaten

1 St Salat

1 BundRadieschen

5 St Tomaten

2 St Petersilienwurzeln

1 St Salatgurke

1 St Mohre (grol?)

1 BundKrauter

250 g Kartoffeln (gekocht)
200 g Thunfisch (geréuchert)
1 1/2 Tassen Salatsolie

Zubereitung

Den Kopfsalat putzen, zerteilen, waschen und abtropfen lassen. Die Radieschen putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und ungeschélt in Achtel zerteilen. Die
Petersilienwurzeln gut schalen und sehr klein wirfeln. Die Krauter waschen und hacken. Die
Pellkartoffeln, solange sie noch warm sind, schélen und in Streifen schneiden. Den Thunfisch in
gleichgroRe Stulicke zerteilen.

Die Kartoffelstreifen und den Thunfisch mit der Salatsauce ibergieRen und zehn Minuten zugedeckt
durchziehen lassen. Kartoffeln und Thunfisch danach mit allen anderen Salatzutaten mischen. Den
Salat gut umwenden und sofort servieren.

http://www.skriptweb.de



Thunfisch-Erbsen-Kracker Seite 13/67

Thunfisch-Erbsen-Kracker
Diesen kleinen Snack kannst du gut anbieten, wenn du ein paar Géste hast.

Zutaten

1 Dose Thunfisch in Wasser

ca. eine Hand voll Tiefkihlerbsen oder eine kleine Dose Erbsen
Mayonnaise

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teel6ffel Paprikapulver

Kracker

Zubereitung

Den Thunfisch in eine Schussel geben und mit einer Gabel fein zerpfliicken. Die aufgetauten Erbsen
hinzugeben (einige Erbsen zum Garnieren zurlcklassen) und mit zwei Essléffeln Mayonnaise und
den Gewdirzen gut verriihren. Kréacker auf einen groRen Teller legen und auf jeden einen Klacks
Thunfisch-Erbsen-Creme geben. Jeden Kracker mit einer Erbse garnieren.
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Thunfisch mit Lorbeer

Zutaten

4 frischer Thunfisch, ca. 3 cm dick, 200-250 g pro Scheibe
3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

6 Olivendl

20 Lorbeerbléatter

20 g Butter

Zubereitung

Thunfischscheiben kurz waschen, mit Kiichenkrepp trocknen. 3 El. Zitronensaft mit Salz, Pfeffer
und 4 EIl. Olivendl verrihren. Den Thunfisch zusammen mit den halbierten Lorbeerblattern und
dem Zitronendl in einen Gefrierbeutel legen, gut verschlieBen und mindestens 4 Stunden im
Kihlschrank unter gelegentlichem Wenden ziehen lassen.

Olivendl mit der Butter in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Thunfischscheiben aus der Marinade
heben, die Lorbeerblatter entfernen. In der Pfanne auf jeder Seite etwa 5 Minuten braten. Der Fisch
muss gerade durch sein.

AnschlieRend salzen und leicht pfeffern. Aus der Pfanne auf eine vorgewérmte Platte heben.
Bratensatz vom Pfannenboden mit der Marinade (aber ohne die Lorbeerblétter) 16sen, aufkochen
und tber den Fisch gieRen. Eventuell mit frischen Lorbeerblattern garnieren.
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Makkaroni mit Porree-Thunfisch-Sol3e

Zutaten

2 Stangen Porree

40 g Margarine

1/4 | klare Briihe

2 Ecken Krauterschmelzkase
1 Dos. Thunfisch in Ol
Makkaroni

Die Makkaroni nach Anweisung kochen. In der Zwischenzeit Porree in dinne Scheiben schneiden
und in Margarine andiinsten. Die Briihe zugief3en, den Kése darin schmelzen. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken, den abgetropften Thunfisch unterriihren. SoRe Uber die Nudeln geben.

Vorspeise: 4 Personen, Hauptgericht: 2 Personen
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Makkaroni mit Thunfisch, Kapern und Sardellen

Zutaten
fur 4 Personen

350 g Makkaroni

300 g Thunfisch in Ol

Olivendl

1 gehackte Knoblauchzehe

400 g geschalte Tomaten

1 kleines Glas Kapern

6 Sardellenfilets

10 zerkleinerte Basilikumblatter
Salz

Pfeffer

Zubereitung

Ol aus der Thunfischdose mit ein wenig Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen. Knoblauch darin
anbraten. Tomaten in Stiickchen schneiden, zufiigen und ca. 25 Minuten kdcheln lassen.
Thunfischstucke und Kapern zerkleinern, die Sardellen halbieren. Basilikum hinzuftgen.
Makkaroni in reichlich Salzwasser al dente kochen und gut abtropfen lassen. Mit der SoRe und mit
Basilikumblattern garniert servieren.
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Nackter Mann

Zutaten
Teig:
500g Mehl
1 Pck Trockenhefe
2 Tl. Zucker
3Tl Saz

5 El. Pflanzendl
500g Gouda mittelalt

Fullung:

1 Blchse Mexikogemise - mit (Erbsen, Mais)
1 Buchse Thunfisch
1 Zehe Knoblauch
1 Zwiebel

1 Schluck Rotwein
Curry,

Pfeffer,

Salz,

Zucker,

Senf,

Oregano

Zubereitung

Teig:

Zutaten fur den Hefeteig zusammenmischen und mit lauwarmem Wasser so lange zusammenkneten,
bis sich der Teig vom Schisselrand 16st, aber schon geschmeidig ist.

Abdecken, warmstellen, 1,5-2 Stunden gehen lassen.

Teig auf mehlbestreutes Nudelbrett oder Tisch ausziehen, wenn er einreif3t, geht auch auswellen
(nachstes Mal mehr Ol oder mehr Wasser nehmen).

Rechtecke von ca 10x20 cm schneiden.

Kése grob reiben, schon reichlich auf eine Halfte jedes Teig-Rechtecks verteilen.

Fullung:

Zwiebeln kleinhacken und glasig schmoren. Thunfisch zugeben, leicht anbraten. Wasser vom
Gemdse abgieRen (aufheben) und Gemise zugeben. Knoblauch mit Salz bestreuen und mit
Messerbreitseite zerdriicken. Knoblauch, Wein und etwas Gemusewasser zugeben, aufkochen.
Gewirze nach Geschmack (nicht zu fad) zugeben.

Mit der Fullung ca. %2 Stunde nach Ansetzen des Teigs beginnen. Auf kleiner Flamme kocheln, bis
die freie Flussigkeit verdunstet ist (etwa 45 Minuten) Flllung auf dem Kaése so verteilen, dass 1 cm
Teigrand freibleibt. Freie Halfte berschlagen (ahnlich wie bei Maultaschen), Rander aufkrempeln.
Wenn etwas Kése Ubrig ist, auf den nackten Mann streuen.

Die nackten Méanner auf ein eingefettetes Backblech legen und bei 200 Grad im vorgeheizten
Backofen 20 Minuten backen.

Ein Wirttemberger Rotwein schmeckt gut dazu. Was lbrig ist mundet auch am néchsten Tag kalt.
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Nizza-Salat mit Thunfisch
Fir 4 Portionen

Zutaten

3 Eier

250 g Brechbohnen
Salz

2 Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
1/2 Salatgurke

250 g Tomaten

Pfeffer

150 g Thunfisch (Dose, naturell)
100 g schwarze Oliven
150 ml Olivendl

Zubereitung

Die Eier mit 1 Tasse Wasser auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 ankochen und 9 - 10 Min. auf 0
ausgaren. Abschrecken, pellen und halbieren. Die Bohnen putzen, in Stiicke brechen, in Salzwasser
15 - 20 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 garen und abtropfen lassen.

Die Zwiebeln pellen und in Ringe schneiden. Die Paprikaschoten vierteln, Kerngeh&use und weif3e
Trennwénde entfernen und quer in Streifen schneiden. Die Gurke schalen und in Scheiben
schneiden, die Tomaten sechsteln. Gurke und Tomaten salzen und pfeffern. Den Thunfisch
abgiellen und zerpflicken.

Alle vorbereiteten Zutaten mit den Oliven in einer groRen flachen Schissel oder auf Portionstellern
anrichten. Mit Olivendl betrdufeln und mit Baguette servieren.
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Nudeln mit Tomaten-Thunfisch-Sauce
fur 2-3 Personen

Zutaten

Salz, schwarzer Pfeffer

1 mittelgroRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Nudeln (z. B. Penne)

1EIOI

1 Dose (200 g) Thunfisch-Filetstiicke im eigenen Saft (z. B. von Saupiquet)
1 Glas (400 ml) Tomatensol3e mit Basilikum
1 Tl Gemisebriihe

2 El schwarze Oliven

2 Stiele Basilikum

30 g geriebener Parmesan

Zubereitung

Ca. 2 | Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wirfeln.
Nudeln ins kochende Wasser schiitten, einmal umriihren und 10-12 Minuten garen.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten. Thunfisch abtropfen lassen
und etwas zerkleinern. Zwiebel mit 100 ml Wasser und Tomatensofe abldschen.

Brihe einruhren. Thunfisch und Oliven unter die Tomatensof3e heben. Alles vorsichtig erhitzen
(nicht kochen!). Die SoRe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Basilikum absptlen. Blattchen abzupfen, in Streifen schneiden und zur Sosse geben. Nudeln
abgiellen und mit der Sosse anrichten. Mit Parmesankase bestreuen.

http://www.skriptweb.de



Seite 20/67 Okonomiyaki

Okonomiyaki

Okonomiyaki ist eine Mischung zwischen Pfannkuchen und Pizza. "Okonomi" heisst "nach [hren
Wiinschen™ und "yaki" bedeutet "braten™. Wie bei der Pizza, kénnen nadmlich alle mdglichen
Zutaten verwendet werden.

Zutaten
Teig:

300 g Menl
210 ml Wasser
2 Eier
Kohlkopf

Maogliche Zutaten fir die Garnitur:

Katsuobushi*: ein Streugewd(rz aus braunem, geraspeltem und getrocknetem Fisch, das
jedermann in Erinnerung bleibt, weil es sich auf heiRRer Speise so bewegt, als wiirde es noch
leben.

Aonori*: Streugew(rz aus blaugriner Alge: Wichtig fur den typischen Okonomiyaki-
Geschmack.

Rindfleisch: gehackt oder diinn geschnitten.

Schweinefleisch: gehackt oder diinn geschnitten.

Pouletbrustfilet

Oktopus*: gekochter Arm

Tintenfisch*

Crevetten: grof3 und roh

Thunfisch: aus der Dose

Lauch (negi)

Pilze

Vieles mehr zum Ausprobieren (andere Meerestiere, Kése, Ananas ?!)

Saucen:

Braune Okonomiyakisauce*
Mayonnaise

* Diese Zutat ist in européischen Supermarkten wahrscheinlich nicht erhaltlich. Aber in jeder
groleren Stadt gibt es L&den, die importierte, japanische Waren verkaufen.
Zubereitung

Schneiden Sie etwa vier groRe, duRRere, griine Kohlkopfblatter ohne den harten, weifen Kern in
dunne Streifen (ca. 4mm).

Mischen Sie das Wasser, das Mehl, die Eier und den geschnittenen Kohl zusammen.

Dem Teig kdnnen Sie nun weitere Zutaten beimischen, z.B. in kleine Stiicke geschnittene
Meerestiere, gehacktes Fleisch oder Pilze, ... ganz nach lhren Winschen.

Braten Sie den Teig, wie einen Pfannkuchen in einer Bratpfanne. Die Okonomiyaki sollten einen
Durchmesser von etwa 20 cm haben.

Bevor Sie das Okonomiyaki umdrehen, kdnnen Sie weitere Zutaten in den noch weichen Teig
stecken.
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Zubereitung Seite 21/67

Drehen Sie das Okonomiyaki.

Wenn fertig gebraten, streuen Sie Katsuobushi, Aonori, Mayonnaise und Okonomiyakisauce Uber
das Okonomiyaki, und servieren Sie es.

Allgemeine Informationen:

Okonomiyaki wird in den verschiedenen Regionen Japans auf verschiedene Weisen zubereitet. In
Hiroshima, das fir Okonomiyaki bekannt ist, wird es zusammen mit oder auf Yakisoba (gebratene
Nudeln) serviert.
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Partysalat mit Gemuse und Thunfisch

Fir 8 Portionen

Zutaten

Eisbergsalat

2 Schlangengurken
2 Dose Mais

10 Tomaten

3 Zwiebeln

3 Dose Thunfisch

Fir die SoRe:

6 EI. Olivendl
3 El. Obstessig
2 Krauter
11/2 Salz
Pfeffer

1 Spur Zucker

Zubereitung

Partysalat mit Gemuse und Thunfisch

Alle Salatzutaten in eine Schussel (nicht riihren!), Dressing in extra Schisselchen mitnehmen.

Direkt vor dem Essen Dressing iber den Salat geben.
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Pasta al tonno
Fiar 4 Personen

Zutaten

2 Fruhlingszwiebel

1 Dose Thunfisch

1/2 Becher Schlagobers

2 Knoblauchzehen

2 El Olivendl

Salz, Pfeffer

3 El Parmesan frisch gerieben

Krauter (Petersilie, Basilikum, Salbei, Liebstockl)
500 g Spaghetti

Zubereitung

Olivendl in der Pfanne erhitzen; Friinlingszwiebel in grobe Ringe schneiden und darin anbraten; Ol
vom Thunfisch abgieRen und in kleine Teile zerpflicken; zu den Zwiebel geben und kurz
durchrgsten; Schlagobers dazu giel3en; salzen und pfeffern; Knoblauchzehen hineinpressen; mit den
fein gehackten Krdutern abschmecken; zuletzt den Parmesan in die Sauce rihren;
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Pfannkuchen mit Thunfisch

Zutaten

1 kleines Ei

125 ml Milch

Saz

60 g Mehl

45 g Thunfisch in Wasser
1 Fleischtomate

Ol zum Braten

Zubereitung

Das Ei mit der Milch und einer Prise Salz verquirlen. Das Mehl nach und nach zugeben und alles zu
einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Den Thunfisch gut abtropfen lassen, mit Hilfe einer Gabel
zerkleinern unter den Teig rihren.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Pro Pfannkuchen einen Schopfloffel Teig in die Pfanne geben und
den Pfannkuchen von beiden Seiten goldgelb backen.

Die Tomate in Scheiben schneiden und jeweils auf eine Halfte der fertigen Pfannkuchen legen,
leicht salzen. Die andere Pfannkuchenhélfte daruber klappen und servieren.
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Reis-Paprika-Thunfisch Salat

Zur Stutzung des Feinkostgewdlbes (thanx Broadcaster fir diese netten Umschreibungen fir
"Hunger" und "Bauch™) mal ein altbewahrtes Rezept. Moglicherweise wird es auch einen gewiss
berechtigten Talk "Thunfisch - Delphin™ lostreten, wegen der Fangmethoden. Aber ohne Thunfisch
schmeckt der Salat eben nicht. Jedenfalls hab ich noch nie erlebt, dass bei einer Fete von diesem
Salat etwas Ubriggeblieben ist. Das unvergleichliche Aroma kommt von der Verschmelzung
"Thunfischol-Zitronensaft-Petersilie-Thymian-Muskat" zustande.

Zutaten

200 g ungekochten, kornigen Reis (parboiled)

2 rote und 2 gelbe Paprikaschoten (griine geht auch, man sollte sie aber vorher kurz abbriihen,
um die Bitterkeit zu entfernen)

2 Dosen Thunfisch in Ol a 200 g (wichtig ist eben, Thunfisch in Ol, nicht im eigenen Saft oder
gar Wasser zu nehmen!)

1 Zwiebel

1 - 2 Knoblauchzehen

1 ganzen Bund frische Petersilie (glatt oder kraus)

4 El. Majonnaise

2 El. Zitronensaft (wenns geht von einer frischen Zitrone und nicht aus sonem Plastikflaschchen
in Zitronenform)

Salz, Pfeffer, (ev. Chili-Pulver) Thymian, Oregano (oder Kréuter der Provence), Muskat

Zum Garnieren: 2 hart gekochte Eier ohne Schale ;), schwarze oder griine Oliven ohne Stein

Zubereitung

Thunfischdosen am Besten 6ffnen. ;)

Thunfischél durch ein Sieb in eine Schissel abtropfen lassen (verwahren!). Reis in Salzwasser
kochen. Paprika waschen, in kurze dinne Streifen schneiden, mit der folgenden Marinade mischen:

Zwiebel kleinhacken, Petersilie waschen, trucken, tupfen und hacken, mit dem Thunfisch-Ol,
zerdriicktem Knoblauch, Majo, Zitronensaft verriihren, mit Salz, Pfeffer, (Chili) Thymian; Oregano
(Kréuter der Provence) und Muskat abschmecken. Zum Schluss den zerpfluckten oder
kleingeschnittenen Thunfisch unterheben. 2 Stunden im Kdihlschrank ziehen lassen, eventuell
nachwuirzen. Mit den Oliven und den gevierteilten Eiern garnieren.

Die leeren Thunfischdosen und die Eierschalen schon sortiert wegwerfen. ;)
Voila! Guten Appetit! Soll auch haarwuchsférdernd sein.
Ach, beim Lesen krieg ich schon wieder Hunger darauf! :-)

Und als Dessert? Hm, vielleicht Kiwi
;-)=) Mampf on, Yeti

PS.: Wer alle Zutaten des Salates nicht mag, ersetzt einfach den Thunfisch durch eine Bratwurst,
den Reis durch Pommes und alle anderen Zutaten durch Currysauce, Majo und Paprikapulver. So
erhalt der Gourmet dann eine exquisite Currywurst mit Pommes "rot-weiss" mit scharf (Heisst hier
oft s0). ;)
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Makkaroni a la Pierre Brice
fur 2 Personen

Zutaten

160 g Schnittmakkaroni
Jodsalz

4 Fleischtomaten

1 Zwiebel

2 El Olivenol

2 Karotten

2 Knoblauchzehen
Pfeffer aus der Miihle
200 g eingelegter Thunfisch
2 El geriebener Parmesan
1 kleines Bund Basilikum
1 Tl Krauter der Provence

Zubereitung

Die Makkaroni nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser auf den Biss kochen, in ein Sieb
abschitten und zugedeckt warm halten.

Die Tomaten abziehen, entkernen und das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen,
in feine Wurfel schneiden und in Olivendl glasig diinsten. Die geschélten und in diinne Scheiben
geschnittenen Karotten dazugeben und bissfest garen.

Die Tomatenwaurfel hinzufiigen. Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse dazu
dricken. Mit Jodsalz und Pfeffer aus der Mihle herzhaft wiirzen und einige Minuten durch kochen
lassen. Den Thunfisch in mundgerechte Stiicke teilen und dazugeben. Gut verriihren, nochmals
erhitzen und nochmals abschmecken.

Die Makkaroni in die Sauce geben, gut vermischen und erhitzen. Auf Teller verteilen und mit
geriebenem Parmesan und gehackten Krautern bestreuen und servieren.
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Thunfischnudeln

Zutaten

1 Dose Thunfisch in Wasser

500 g (Eier-)Nudeln (z.B. breite Nudeln, oder Spétzle)
1 Becher Schlagsahne

1 Zwiebel

1 El Ol oder Butterschmalz

1 El Tomatenmerk

Salz

Pfeffe,

1 Tl Thymian

Zubereitung

Nudelwasser salzen und aufsetzen. Bis es kocht, bleibt Zeit um eine Zwiebel zu schalen, in Wiirfel
schneiden (mittelfein) und in Ol (oder anderem Fett nach Wahl) anbraten. Sobald Nudelwasser
kocht, die Nudeln hineingeben.

Wenn die Zwiebeln glasig sind, Thunfisch dazugeben, zerkleinern und kurz anbraten, dann
Tomatenmark zugeben und verriihren. Jetzt die Sahne zufiigen und die Hitze herunterregeln bis es
nur noch leicht simmert. (Bei E-Herden reicht meist die Nachhitze). Mit Salz und Pfeffer aus der
Mihle abschmecken und tber die Nudeln geben.

Man kann auch saure Sahne nehmen, oder Erbsen und Mdéhren dazugeben, oder etwas Mais, ein
paar Pilze oder...
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Griddle Thunfisch mit Schallotenjus

Zutaten

frische Thunfischsteaks
glatte Petersilie

fur die Sauce:

4 Schalotten (diese kleinen feinen Zwiebeln), fein gewdrfelt
300 ml Rotwein

150 ml Marsala

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Schalotten mit dem Rotwein und Masala in einer Pfanne verkochen und bis auf die Halfte
reduzieren und wirzen. Wéhrend dessen eine Griddle-Pfanne (Grillpfanne, eine normale Pfanne
geht auch) vorheizen, Thunfischsteaks auf beiden Seiten max. 3 Minuten anbraten, aus der Pfanne
nehmen und in Alufolie eingwickelt an einen warmen (nicht heif3en) Ort stellen. Die
Thunfischsteaks in der Jus kurz ziehen lassen. Mit Petersilie garnieren. (Frische Thunfischsteaks
sind am gesundesten und schmackhaftesten, wenn man sie "medium rare" serviert.)

Hierzu reicht man ein Plree von SuRkartoffeln: 2 StiBkartoffeln, 2 EI. Creme Fraiche, Salz &
Pfeffer. Kartoffeln 20 min. kochen (bis sie weich sind), mit Creme Fraiche stampfen und wirzen.
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Rigatoni mit Thunfischsauce
Fur 4 Personen, Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

Zutaten

500 g Rigatoni

1 gelbe Paprikaschote

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

240 g geschalte Tomaten

200 g Thunfisch i. eigenen Saft (Konserve)
2 El Essig

Salz, Cayennepfeffer, Olivendl

Zubereitung

Paprika schélen und klein wirfeln. Zwiebel schalen und fein hacken. Knoblauch schélen und
pressen. Tomaten grob hacken. Den Saft auffangen. Thunfisch abtropfen lassen und in Stlicke
teilen. Nudeln in reichlich Salzwasser garen, abgieen und abtropfen lassen. Inzwischen in einem
Topf etwas Ol erhitzen, darin Zwiebeln andiinsten. Knoblauch und Paprika dazugeben und kurz
mitdiinsten. Mit Essig abloschen und dann die Tomaten mit Saft zufiigen. Sauce mit Salz und
Pfeffer wiurzen. Ca. 10 Min. zugedeckt kocheln lassen. Zum Schluss Thunfisch untermischen und
erwarmen. Nudeln auf Tellern mit der Sauce anrichten.
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Medaillon vom Rinderfilet
mit Kartoffel-Limonenmousseline und roh mariniertem Thunfisch an Sternanisschaum
fur 4 Personen

Zutaten

200 g Thunfisch Sushi-Qualitét
4 Rinderfiletstlicke a 180 g

1 Tomate

1 Aubergine

4 groRe Kartoffeln (festkochend)
1 EL Pinienkerne gerostet

2 Zweige Kerbel

1 Zitrone

1 Bund Rucola

6 Stangen griiner Spargel

3 EL Sternanis

1 kleines Bund Basilikum

0,4 | HGhnerbrihe

1/4 1 reduzierter Weil3wein, trocken
250 g Butter

1/4 1 Tomatenplirée

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Zehe Knoblauch

Olivendl

Pfeffer/Salz

Zubereitung

Tomatenmarinade fiir Thunfisch: Tomatenpirée mit Hihnerbrihe (ca. 0,1 I), Rosmarin, Thymian,
Knoblauch und etwas Basilikum aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und durch ein
Sieb passieren.

Sternanisschaum: Hiihnerbriihe mit Sternanis aufkochen und ziehen lassen. Hihnerbriihe mit etwas
reduziertem Weillwein, Butter und Sahne mixen, bis eine homogene Konsistenz entsteht. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Aubergine in 2 cm starke Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und in Olivenol kross anbraten.
Ebenso mit der Tomaten verfahren. Drei grolRe Kartoffeln (festkochend) weichkochen. Durch die
Kartoffelpresse driicken und mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Rinderfilet salzen und pfeffern. In einer heiflen Pfanne von allen Seiten kurz anbraten und in den
vorgeheizten Backofen (ca. 180°C) auf ein Gitter legen. Je nach Gargrad im Ofen lassen. Rinderfilet
herausholen und etwas ruhen lassen. In einer Pfanne mit schdumender Butter, Rosmarin und
Thymian nachbraten.

Den in diinnen Scheiben geschnittenen Thunfisch mit der Tomatenmarinade betreufeln. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

In der Mitte des Tellers anrichten und das Rinderfilet hineinsetzen. Auf das Rinderfilet die
gebratene Auberginen- und Tomatenscheibe legen. Obenauf noch eine Nocke Kartoffel-
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Limonenmousseline evtl. Kartoffelchip und ein kleiner Zweig Kerbel.

Etwas Rucola und Spargel auf dem Thunfisch verteilen, zusammen mit den gerosteten
Pinienkernen, Sternanisschaum mit dem Stabmixer aufschdumen und tiber das Gericht verteilen.
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Sugo di Fagiolini al Tonno

Zutaten

400 g Spaghetti

Saz

1 Dose Thunfisch (150 g, in Wasser)
8 Kirschtomaten

1 Bund Thymian

4 Fruhlingszwiebeln

1 El. ital. Weillweinessig
3 TI. Senf

5 EI. Olivendl

1 El. Yoghurt

2 Tl. Zucker

1 El. Zitronensaft
Pfeffer

600 g grline Bohnen

1 Zitrone (in Spalten)

Zubereitung

Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen. Thunfisch in Stiicke teilen, Tomaten waschen und
vierteln. Thymian waschen und trocken schiitteln und die Blattchen hacken.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Mit WeilRweinessig, Senf, Olivendl, Yoghurt, Zucker, Zitronensaft und Thymian mischen. Marinade
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bohnen putzen, halbieren und in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen - abgieen
und sofort mit der Marinade mischen. Nudeln abgief3en. Mit Thunfisch, Tomaten und Bohnen
anrichten - mit Zitronenspalten anrichten.
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Spaghetti del fattore

Zutaten

200 g Thunfisch (Dose)

250 g Steinpilze oder Pfifferlinge

300 g Tomaten

3 El Olivendl

1 Knoblauchzehe

1Tl Salz

2 Msp. weiler Pfeffer

1 El frische gemischte, gehackte Krauter

Zubereitung

Thunfisch abtropfen lassen. Pilze putzen und in Streifen schneiden. Tomaten in kochendes Wasser
tauchen, hauten und klein schneiden (Kerne entfernen). Olivendl erhitzen, geschélte Knoblauchzehe
darin auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 braun andUnsten, dann entfernen.

Pilze und Tomaten in das Ol geben, zugedeckt 10 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5
schmoren lassen. Den Thunfisch in Stiicke zerteilen, zur Sauce geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, zum Schluss die Krduter untermischen. Zu den heil3en Spaghetti servieren.
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Spaghetti mit kalter Thunfischsauce
Flr 4 Personen

Zutaten

3 Dos. Thunfisch im eigenen Saft

(je 150 g Abtropfgewicht) aus delphinfreundlichem Fang
1 El Zitronensaft, evtl. mehr

2 Eigelb, sehr frische

1/8 1 Olivendl

2 El Kapern kleine

1 T1 Senf, mittelscharfer

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

400 g Spaghetti

2 Zweige Zitronenmelisse zum Garnieren

Zubereitung

Den Thunfisch in einem Sieb gut abtropfen lassen. Ein Drittel des Thunfischfleisches mit dem
Zitronensaft im Mixer purieren. Den restlichen Thunfisch mit zwei Gabeln fein zerpfliicken.

Die Eigelbe in einer Schussel leicht verriihren. Das Ol in ganz diinnem Strahl dazuflieRen lassen,
dabei mit den Quirlen des Handruhrgeréts standig riihren, bis eine cremige Mayonnaise entstanden
ist.

Das Thunfischpiiree und das Thunfischfleisch mit der Mayonnaise mischen. Die Kapern und den
Senf unterriihren und die Sauce mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Bis zum Servieren kalt stellen.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Spaghetti darin in etwa 8 Minuten »al dente«
garen. Dann abgief3en und in einer vorgewarmten Schiissel mit der Sauce mischen. Mit der
Zitronenmelisse garnieren.

Diese Sauce laRt sich gut vorbereiten und sollte kalt gestellt werden.
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Spaghettini mit Thunfisch
Flr 4 Portionen

Zutaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Sardellen

2 Dose Thunfisch in Ol(a 210 g)
50 g Cornichons

1 1/2 Bd. Schnittlauch

30 g Butter

2 El. Ol

100 ml Weildwein, trocken
300 g Creme Fraiche

1/8 | Sahne

Salz

Pfeffer a.d.M.

1 Spur Zucker

1 1/2 El. Zitronensaft

80 g Kapern

1 Eigelb

400 g Spaghettini

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln. Sardellen fein hacken. Den Thunfisch in einem Sieb
abtropfen lassen. Cornichons in kleine Wurfel schneiden. Schnittlauch in Réllchen schneiden.
Butter und 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Sardellen und die Halfte des
Thunfisches darin andiinsten. Mit Weilwein abléschen und gut einkochen lassen. Creme fraiche
und Sahne dazugeben und etwas einkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft herzhaft
wirzen. Mit dem Schneidstab des Handruhrers purieren, anschlieBend durch ein feines Sieb
streichen. Den restlichen Thunfisch, Kapern und Cornichons in die Sauce geben, einmal aufkochen
lassen. Das Eigelb verriihren und unter die Sauce rihren. Die Sauce darf nicht mehr kochen. Zuletzt
den Schnittlauch dazugeben. Inzwischen reichlich Salzwasser mit restlichem Ol zum Kochen
bringen. Die Nudeln bissfest darin kochen, abgiel3en und gut abtropfen lassen. Die Nudeln in eine
vorgewdrmte Schussel geben, die Sauce unterheben und sofort servieren.
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Thaildndischer Reis mit Thunfisch oder Krabben
fur 4 Personen

Zutaten

250 g Reis (je nach Geschmack Duft,-Patna- oder Langkornreis)
500 ml Wasser

1 Dose Thunfisch (ca. 150 g Abtropfgewicht), oder: 150 g Krabben
3 EL Fischfond

1 EL helle Sojasauce

1 Sténgel frischer Koriander (alternativ: Zitronengras)

3 Knoblauchzehen

3ELOI

Zubereitung

Es empfiehlt sich, den Reis schon am Vortag zu kochen, da er ausgekuhlt sein muss, bevor er
angebraten wird, sonst wird er beim Braten klebrig. Generell missen sowohl fur das Kochen als
auch fiir das Auskdhlen jeweils 20 Minuten kalkuliert werden.

Den Reis mit 500 ml Wasser in einen grofen Topf geben und bei groBer Hitze zum Kochen bringen.
Sobald der Reis kocht, die Hitze auf die niedrigste Stufe runterschalten. Nachdem der Reis nicht
mehr kocht, ihn abdecken und dann bei schwacher Hitze 15 Minuten ziehen lassen. Der Reis nimmt
das Wasser vollstandig auf.

Die Knoblauchzehen schélen und klein hacken, den Koriander waschen und die Blatter samt des
Stiels grob hacken.

Thunfisch bzw. Krabben abtropfen lassen und den Thunfisch in feine Stiicke zerpfliicken. Das Ol
erhitzen und den Thunfisch zusammen mit dem Gemuse und dem Knoblauch anbraten (Bei der
Krabben-Variante erst das Gemise zwei Minuten lang anbraten und dann die Krabben dazugeben!).
Nach etwa zwei Minuten mit Fischfond und Sojasauce abléschen und dann weitere zwei Minuten
weiterkdcheln lassen.

Zum Schluss den frischen Koriander dariiber streuen und das Ganze sofort servieren.

Dazu passen scharfe asiatische Saucen, am besten auf Chili-Basis. Bei Bedarf kdnnen Sie aber auch
ganz einfach mit der hellen Sojasauce nachwirzen.
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Thon du feu au feu
Fir 4 Portionen

Zutaten
4 Thunfischfilets, handgross und ca. 2.5cm dick
MARINADE

1/2 dlI Olio vergine
0.313 dI Zitronensaft

4 Oreganozweiglein
Pfeffer, frisch gemahlen

SAUCE

50 g Prezzomolo

20 g Oreganoblaettchen
4 Schalotten

2 El. Kapern

2 Peperoncini

3/4 dl Olio vergine

1/2 dl Zitronensaft

Zubereitung

Die Kapern in lauwarmem Wasser einweichen. Dieses nach 2 bis 3 Minuten abgie3en. Die Kapern
gut abtropfen lassen.

Zubereiten der Marinade: Den frischen Zitronensaft in ein Schuf3elchen geben, den Pfeffer direkt
dazumahlen und nach und nach das Olivendl darunterschlagen. Es soll eine cremige
Emulsionssauce entstehen. Die gezupfelten Oreganoblattchen dazugeben. Die Stangelchen ebenfalls
in die Marinade legen. Zugedeckt bei Zimmertemperatur 5 Minuten ziehen lassen. Die Fischsteaks
darin drehen und alles gut zugedeckt 30 bis 40 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen.

Grillieren des Fleisches. Die Grillpfanne oder die Grillstdbe mit einer Drahtbirste reinigen. Nach
dem Waschen gut trocknen und mit wenig Traubenkerndl einpinseln. Den Grill aufs Maximum
erhitzen. Die Fischstlicke aus der Marinade direkt auf den Grill legen und auf jeder Seite 1 Minute
scharf anbraten. Sofort von der Hitze nehmen und auf einem Teller, mit etwas Alufolie bedeckt,
ziehen lassen.

Zubereiten der Sauce Prezzemolo und Oregano zupfeln und fein hacken. Das Olivendl in einer
passenden Pfanne leicht erhitzen, die feingewdrfelten Schalotten darin anziehen, bis ein leichter
Duft aufsteigt. Die gehackten Kapern und die entkernten, feingeschnittenen Peperoncini dazugeben
und sofort alles mit dem Zitronensaft abloschen. Die Fischstiicke einlegen und alles 2 Minuten sanft
ziehen lassen, auf keinen Fall zum Kochen bringen. Die Fischstiicke rasch aus der Sauce nehmen
und auf eine gewérmte, aber nicht heile Platte legen. Die Sauce darlber trappieren und alles sofort
auftragen. Mit viel weiRem Brot servieren.
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Pasta mit Thunfisch
fur 4 Personen

Zutaten

1 Dose geschélte Tomaten

1Bd. Petersilie

1 Scheibe frischen Thunfisch (ca. 300 g)
1 groRRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Nudeln (Sorte egal)

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und mit etwas Ol in eine Pfanne geben. Andiinsten, bis die
Zwiebeln leicht braun und glasig werden. Tomaten mit einer Gabel zerdriicken und samt Saft in die
Pfanne zu den Zwiebeln geben. Mit Deckel ca. 20 min. kécheln lassen. In der Zwischenzeit
Petersilie waschen und kleinhacken, den Thunfisch in kleine Stiicke teilen. Nachdem die Tomaten
20 min. gekocht haben, Petersilie und den Thunfisch dazu geben und gut umriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Wer es besonders pikant mag, kann noch 2 oder 3 Peperoni aus dem Glas dazu
geben. Weitere 5 min. kochen lassen, danach von der Herdplatte nehmen und 2-3 min. stehen
lassen. Das ganze zu den Nudeln servieren.
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Thunfisch vom Grill
flr 4 Personen

Zutaten

4 Scheiben Thunfisch a ca. 200 g
1 Zwiebel, in Ringe, 3 Tomaten, in Scheiben, 2 Zweige Thymian
2 Zweige Rosmarin, bunter Pfeffer, grob gestoRen, Olivendl.

Zubereitung

Thunfisch waschen, trockentupfen, mit dem Pfeffer wirzen. In eine Schussel einige Zwiebelringe
legen, etwas Olivendl draufgiel3en. Schichtweise den Thunfisch und die Zwiebelringe einlegen,
jeweils ein Schuss Olivendl dariibergeben. Zum Schluss die Thymian- und Rosmarinzweige
einlegen. Das ganze mit den Tomatenscheiben bedecken. Die abgedeckte Schissel im Kihlschrank
mind. 12 Std. marinieren.

Den Thunfisch auf einem Holzkohlegrill garen. Die marinierten Tomaten und Zwiebeln zu einem
Salat verarbeiten oder als Appetithappchen grillen.

http://www.skriptweb.de



Seite 40/67 Gebratene Thunfischscheiben

Gebratene Thunfischscheiben
fur 2 Personen

Zutaten

2 Scheiben Thunfisch a ca. 200 g
2 Zwiebeln

Olivenol

Majoran

Zubereitung

Thunfisch waschen, trockentupfen, mit Majoran wirzen. Die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden.
Thunfisch in eine Schussel geben, mit den Zwiebelringen bedecken und mit Olivendl GbergieRen.
Etwa 2 Std. marinieren. Restliche Zwiebelringe + die marinierten, in einer Pfanne anbraten.
Thunfisch je Seite ca. 10 min. braten. Dazu schmeckt, z.B. eine Italienische Nudelpfanne (TK).

Zubereitungszeit: ca. 30 min. + 120 min. marinieren
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Tonno coi Piselli (Thunfisch mit Erbsen)

Zutaten

1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

3 El Olivenol

500 g gehdutete Tomaten

1 kg frisch Erbsen

Salz und Pfeffer

1 Dose Thunfisch (naturell)

Zubereitung

Die Petersilie und den Knoblauch fein hacken und im heiRen Ol kurz diinsten. Die Tomaten in
kleine Wirfel schneiden und ebenfalls in die Pfanne geben. Etwas einkochen lassen. Die Erbsen
enthiilsen und zu den Tomaten geben.

Wiirzen und 20 Minuten kdcheln lassen.

Den Thunfisch mit einer Gabel zerpfliicken, ebenfalls in die Pfanne geben und weitere 10 Minuten
sanft kochen lassen.
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Tonno Cipolla e Fagioli (Thunfisch mit Zwiebeln und Bohnen)

Zutaten

150 g getrocknete weiRe Bohnen
Salz

300 g Thunfisch aus der Dose

1 grolRe Zwiebel, gehackt
Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Uber Nacht eingeweichten Bohnen in leicht gesalzenem Wasser weich kochen. Den Thunfisch
zerpflicken und zusammen mit der Zwiebel unter die abgetropften Bohnen mischen. Mit Olivendl
Ubergiellen und gut wirzen.

Anstelle der getrockneten, kénnen hier auch Bohnen aus der Dose verwendet werden. Bevorzugen
Sie Thunfisch naturell oder Thunfisch in Ol eingelegt.
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Thunfisch-Sol3e
Fir 4 Portionen

Zutaten

2 Zwiebeln

2 EL Olivendl

1 Dos. Tomaten (800 g Fullmenge)

40 g Sardellenfilets

250 g Mozzarella-Kase

1 Dos. Thunfisch naturell (150 g Abtropfgewicht)

3 Zweige Thymian

Salz

Pfeffer

400 g Nudeln (z. B. griine Bandnudeln oder Spaghetti)

Zubereitung

Zwiebelwiirfel im heiRen Ol andiinsten. Tomaten mit Fliissigkeit zugeben und ca. 15 Minuten
einkochen lassen.

Inzwischen Nudeln kochen. Sardellenfilets kalt abspulen, abtropfen lassen, mit Mozzarellawurfeln,
abgetropftem, zerpfliicktem Thunfisch und Thymianbléttchen in die Sol3e geben. Abschmecken. Mit
Nudeln anrichten.
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Thunfisch-Spaghetti
fur 4 Portionen

Zutaten

1 Dose Thunfisch au naturel
4 St Sardellen (in Lake)
400 g Spaghetti

2 St Fleischtomaten (vollreif)
1 St Schalotte

1 St Pepperoni

8 El Olivendl

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Z Knoblauch

8 St Oliven

1 Spr trockenen Weil3wein
1 Prise schwarzer Pfeffer

1 Prise Salz

Zubereitung

Schalotte und Knoblauch schalen und wiirfeln. Sardellenfilets abspdilen, abtrocknen und hacken.
Abgetropften Thunfisch zerpfliicken. Tomaten mit kochendem Wasser Gberbriihen, hduten,
entkernen und grob zerschneiden. Petersilie abbrausen, trocken tupfen und zur Halfte hacken.

Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen. Schalotte und Knoblauch in Ol glasig braten. Sardellen,
Thunfisch und die zerbréselten Peperoncini darin kurz anschwitzen. Tomaten und gehackte
Petersilie hinzufiigen, kréftig pfeffern, leicht salzen. Den Wein angieRen und alles kdcheln lassen.
Das Olivenfruchtfleisch in Spalten vom Stein lésen. In der SoRRe erwarmen, diese abschmecken und
mit den abgetropften Spaghetti anrichten. Mit der Gbrigen Petersilie bestreut servieren.
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Thunfisch-Tomaten
Fir 4 Portionen

Zutaten

4 mittl. Tomaten

250 g Thunfisch in Ol
12 mittl. Griine Oliven
1 mittl. Rote Paprika
1 Ps. Salz

1 mittl. Rote Chili

3 El. Tomatenketchup
1 Ps. Kreuzkiimmel

2 El. Petersilie

Zubereitung

Thunfisch mit einer Gabel zerkleinern, Oliven in Scheiben schneiden und untermischen, Paprika in
kleine Wirfel schneiden und untermischen, Chili entkernen und in sehr kleine Wirfel schneiden
und untermischen, Tomatenketchup untermischen, mit Kreuzkiimmel und Salz wiirzen, bei den
Tomaten oben einen Deckel abschneiden und aushohlen, die Tomaten mit der Thunfischmischung
reichlich flllen und den Deckel leicht aufsetzen.
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Thunfisch-Tramezzini mit Kapern
Fr 2 Tramezzini; Zubereitung: ca. 15 Min.

Zutaten

4 schwarze Oliven

1 Tl Kapern

1 Tl Zitronensaft

Salz und Pfeffer

2 El Thunfisch aus der Dose

1 T1 gehackte Petersilie

2 Scheiben Kastenweillbrot ohne Rinde
1 El Mayonnaise

1 Tomate-1 Salatblatt

Zubereitung

Oliven entkernen und zusammen mit den Kapern fein hacken. Oliven und Kapern mit Zitronensaft
vermischen, salzen und pfeffern. Den Thunfisch und die Petersilie hinzufligen und alles gut
durchmischen.

1 WeiRbrotscheibe mit Mayonnaise bestreichen. Die Tomate waschen, den Stielansatz entfernen
und das Fruchtfleisch in diinne Scheiben schneiden. Die zweite Weil3brotscheibe mit dem
Thunfischaufstrich bestreichen.

Auf den Aufstrich die Tomatenscheiben, dann das Salatblatt legen. Die zweite Brotscheibe
auflegen, alles leicht zusammendriicken und das Brot diagonal in 2 Dreiecke schneiden.
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Thunfisch mit Zitronenbuttersol3e

Das Rezept kommt von Sunny; ist vielleicht ein blddes Kochrezept, aber hier wird es unheimlich
gemocht.

flr 4 Personen

Zutaten

3 Dose Thunfisch

5 Tite ZitronenbuttersoRe
Zubereitung

Butter in den Topf und erhitzen - dann Thunfisch rein und ebenfalls erhitzen. Dazu die
ZitronenbuttersoRe geben und nach Anweisung kochen(Gibt es nur eine auf dem Markt - nennt sich
"FeinschmeckersoRe" -1,19 DM/Pk)

Nudeln solltest Du auch kochen...hatte ich fast vergessen! Ich tue immer noch Kapern“rein, was
nicht jedermanns Sache ist. Dazu noch einen kleinen Salat der Saison ..... perfekt!!!1111
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Ergdnzung dazu: Buttersauce

Eine Buttersauce herzustellen, ist nicht so schwierig, wie viele glauben, und wenn sie gerinnt, ist es
auch durch eine Trick moglich, sie noch zu retten.

fur 250 ml

Zutaten

175 gr Butter

3 El Wasser (oder Weillwein fir eine Sauce zum Fisch oder Sud aus ausgekochten
Spargelschalen und -enden fiir Spargelsauce)

3 Eier

Pfeffer und Salz

Saft von 1/2 Zitrone (Wenn man 2 Zitronen nimmt und das Wasser weglasst, gibt es die
Zitronensauce fiir das obige Rezept)

Zubereitung

Ein Wasserbad vorbereiten: in einem grofReren Topf Wasser zum Kochen bringen, ein kleinerer
Topf muss so reinpassen, dass er richtig im heiflen Wasser hangt. Die Butter in walnussgrosse
Stiicke schneiden.

Die Eier in dem Kkleineren Topf mit einem Schaumbesen (oder Mixer) kraftig schaumig schlagen.
Den kleineren Topf ins Wasserbad, die Butterstiickchen mit dem Schaumbesen (oder Mixer) kréftig
in die Eimasse ruhren, danach eine kleine Menge Wasser (oder was auch immer die Flissigkeit ist)
zugeben, immer abwechselnd Butter und Flissigkeit reinriihren. Gibt eine glatte, helle Sauce. Wenn
sie zu flssig ist: nochmal etwas Butter reinarbeiten, wenn sie zu fest ist, nochmal Flissigkeit rein.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Wenn der GAU passiert und das Ding gerinnt: den kleinen Topf aus dem Wasserbad nehmen, neben
den Herd stellen, von dem warmen Wasser aus dem Wasserbad | a n g s a m ungeféhr einen
Essloffel reinarbeiten, am besten mit dem Mixer. Das rettet sowohl warme Buttersaucen als auch
kalte Mayonnaisen garantiert. (Ich hab den Trick von einem Profikoch gelernt, der sich fast
umgebracht hétte, als ihm das Malheur passiert ist, ich war 1. froh, zu sehen, dass so was selbst den
Profis passiert, 2. oberfroh zu wissen, wie man es noch hinkriegen kann.)
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Thunfisch auf Fenchelsalat

Besonders schdone Thunfischstlicke sollte man im Ganzen servieren, nicht zur Sauce zerkleinern.
Auf einem wirzigen Salat sehen sie schon aus und schmecken gut.

Fur vier Personen

Zutaten

ca. 250 g Thunfisch aus der Dose,
400 g Fenchelknollen,

1 Tl scharfer Senf,

2 El WeiRweinessig,

3 El Olivendl,

2 Knoblauchzehen

Zubereitung

Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Fenchelknollen putzen, langs halbieren, beschadigte, unschone
und dicke Blétter entfernen. Das zarte Griin aufheben. Die Fenchelhalften quer in diinne Scheiben
(Ringe) hobeln.

Senf, Essig, Ol, Salz und Pfeffer mit den Knoblauchzehen im Marser oder Mixer zerkleinern, nach
Belieben mit einem Schuss Weillwein verdinnen. Die Fenchelstreifen damit anmachen. Den Salat
auf einer Platte verteilen, die Thunfischstiicke darauf dekorativ anrichten und mit feingehacktem
Fenchelgriin bestreuen.
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Thunfisch Aufstrich
Fir 4 Personen

Zutaten

1 Dose Thunfisch
1/2 Zwiebel klein
1 El Sauerrahm

1 El Creme fraiche
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Thunfisch gut abtropfen; Zwiebel kleinwirfelig schneiden; Fisch mit einer Gabel zerdriicken; mit
Zwiebel, Rahm und Creme fraiche verriihren; mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Thunfisch-Carpaccio
flir 4 Personen

Zutaten

400 g Sashimi-Thunfisch

50 g Basilikumblatter

1 Knoblauchzehe

80 ml kaltgepresstes Olivendl
1 Tl Zitronensaft

Zubereitung

Den Thunfisch ca. 30 Minuten in den Gefrierschrank legen, bis er hart ist. Dann mit einem sehr
scharfen Messer in papierdinne Scheiben schneiden. GleichmalRig auf sechs Servierteller verteilen.

Die Basilikumbléatter 10 Sekunden in Salzwasser blanchieren, gut abtropfen lassen und mit
Knoblauch, Olivendl und Zitronensaft in einer Kiichenmaschine oder einem Mixer zerkleinern. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce auf dem Thunfisch verteilen.

Mit Brot servieren.
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Thunfisch-Gemuse-Sandwich
Das Rezept ist fur 4 Portionen vorbereitet.

Zutaten

1 Mohre

1 Dose Thunfisch naturell (Abtropfgewicht 150 g)
4 El Mais-Kdrner (aus der Dose)

100 g Hellmann's feine Remoulade

12 Scheiben Toastbrot

1 bis 2 El Hellmann's feine Remoulade

einige Salatblatter

Zubereitung

Maohren putzen, waschen und grob raspeln. Thunfisch abtropfen lassen und zerpfliicken. Méhren,
Thunfisch und Mais mit Remoulade vermischen. Brotscheiben mit Remoulade bestreichen.

Auf 4 Brotscheiben Salatblatter legen, Thunfisch-Gemiise-Remoulade darauf verteilen und
Brotscheiben auflegen. VVorgang wiederholen und mit der dritten Brotscheibe abschlielen.

Sandwiches diagonal halbieren.

Praxistipp: Wenn Sie die Brotscheiben mit einem Nudelholz flachrollen, weichen sie nicht so
schnell durch.
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Thunfisch mit Chartreuse
(4 Personen)

Zutaten

750 g Thunfischkotelett pro Person (15 Min. in Wasser u. Essig gewéssert)
12 groRe Salatblatter

2 mittelgroRBe Zwiebeln, in Scheiben geschnitten

500 g Tomaten, abgezogen, entkernt, grob gehackt

4 Zitronenscheiben

Salz und Pfeffer

4 El Olivendl

10 cl Wasser

10 cl WeiRwein

3 El Chartreuse

Zubereitung

Den Boden einer runden Auflaufform mit 4 Salatblattern bedecken und darauf die Halfte der
Zwiebeln und der Tomaten sowie 2 Zitronenscheiben legen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Thunfisch drauflegen und mit den restlichen Zwiebeln, Tomaten und Zitronenscheiben
bedecken. Die restlichen Salatblatter darauf legen. (Diese obere Schicht Salatblatter muss dicker als
die untere sein, da die obersten Blatter wahrend des Backens u. U. verbrennen und entfernt werden
mussen.) Tipp: man kann auch Sauerampfer, Mangold oder evtl. Spinat verwenden.

Nochmals wiirzen und mit Ol, Wasser, Wein und Chartreuse (ibergieRen.

Im Backofen bei 170 Grad C (Gasherd Stufe 1) unter gelegentlichem BegielRen 2 Stunden backen.
Die verbrannten Salatblatter von der Oberflache entfernen und in der Form servieren.

Dazu passen Salzkartoffeln, Kartoffelbrei, Reis.
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Thunfisch-Muffins
3 Portionen - 379 Kcal pro Portion

Zutaten

6 Muffins

1/2 Dose Thunfisch
2 Zwiebeln

30g Creme Fraiche
2 Tomate

80 g Emmentaler

Zubereitung

Die Muffins (Toasties) toasten. In einer Schiissel die Creme Fraiche mit Pfeffer, Salz und
Paprikapulver verriihren. Die Zwiebeln fein hacken und ebenfalls unter die Creme riihren. Vom
Thunfisch das Ol abgieRen und den Fisch vorsichtig unter die Creme Fraiche heben. Tomaten in
kleine Wirfel schneiden und ebenfalls zur Creme geben. Die Muffins mit der Thunfischpaste
bestreichen und den feingeraspelten Emmentaler dartiber streuen. Im Grill auf der oberen Schiene
ca. 8 Min. auf Stufe 3 ubergrillen.
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Thunfisch in Zitronen-Marinade
flr 4 Personen

Zutaten

2 Dosen (& 185 g) Thunfisch, naturell

etwas Kopfsalat

3-4 EL Zitronensaft

Salz

grober Pfeffer

etwas Zucker

1-2 EL Ol (z. B. Olivendl)

1 groRe Tomate

2 kleine Zwiebeln

nach Belieben Zitronenscheiben zum Garnieren

Zubereitung

Thunfisch gut abtropfen lassen. Salat putzen, waschen, abtropfen lassen. Salat, bis auf ein paar
Blatter, kleiner zupfen. Gesamten Salat auf vier Teller verteilen.

Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker verriinren. Ol zum Schluss darunterschlagen. Tomate putzen,
waschen, vierteln und entkernen. Fruchtfleisch fein wirfeln und zufugen.

Thunfisch mit einer Gabel in grobe Stiicke zupfen und mit der Marinade betréufeln. Ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

Thunfischstiicke mit der Zitronen-Marinade auf dem Salat anrichten. Zwiebelringe darlber verteilen
und alles nach Belieben mit einigen Zitronenscheiben garnieren.

Getrank: Weinschorle.
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Thunfischlasagne

Zutaten

1 Stange Porree

2 Mohren

3ElIOI

1 Dos. Sojabohnenkeime (Abtropfgewicht etwa 220 g)
30 g Butter oder Margarine

40 g Mehl

1/2 | Wasser

500 g Tomaten, passiert

Oregano

Basilikum

Estragon

Salz

Pfeffer

Paprika

2 Dos. Thunfisch in Ol (Abtropfgewicht je etwa 150 g)
3 Gewdrzgurken

250 g Lasagnenudeln

100 g geriebener Goudakase

Zubereitung

Porree in Ringe schneiden, Mohren raspeln. Ol erhitzen, Gemiise darin andiinsten und mit
abgetropften Sojabohnenkeimen vermengen.

Fir die SoRe Fett erhitzen, Mehl darin andiinsten und mit Wasser abloschen. Tomatenmasse und
Gewirze dazugeben, aufkochen und abschmecken.

Thunfisch abtropfen lassen und zerpfliicken, Gurken kleinschneiden und mit 1/4 der Sol3e mischen.

In eine gefettete rechteckige Auflaufform abwechselnd Lasagnenudeln, Gemise und Thunfisch
einschichten. Mit Nudeln abschlieBen und restliche Sof3e dartibergielRen.

Kése dariberstreuen und Form in den kalten Backofen setzen.
E: Mitte. T: 200°C / 35 bis 45 Minuten, 5 Minuten 0.
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Thunfisch-Nudel-Auflauf
4 Portionen

Zutaten

220g Nudeln (am besten Makkaroni)

200g Thunfisch aus der Dose

2 Zwiebeln

Y Sellerie (= 2509)

250g Tomatenplree oder abgezogene Tomaten

4 El. geriebener Gouda (am Besten Pikantje, das ist etwas alterer Gouda)
Salz, Pfeffer, Butter oder Margarine zum Form einreiben

Zubereitung

Nudeln in kochendes Salzwasser geben, sprudelnd nach Packungsaufschrift fast gar kochen.
Thunfisch aus der Dose nehmen, abtropfen lassen. Das Fischdl in einem Topf auffangen.

Die Zwiebeln schalen und kleinschneiden, genauso den Sellerie (hier die obersten 8 mm der
Oberflache einfach wegschalen).

Das Fischol heils machen, erst Zwiebeln anbraten, dann den Sellerie dazu und anbraten. Jetzt das
Tomatenmark oder die kleingeschnittenen gehduteten Tomaten dazu und bei geschlossenem Deckel
kocheln lassen, bis der Sellerie ein wenig weich ist. 125 ml heifles Wasser hinzugeben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Eine Auflaufform einfetten. Nudeln, Thunfisch und Tomatensauce schichtweise in die Auflaufform
fullen. Letzte Schicht mit dem Kdse bestreuen. Die Auflaufform gut mit Alufolie oder dem Deckel
verschlieRen.

Auf dem Rost in den kalten Backofen schieben, bei 220° ca. 50 Minuten lang backen, 10 Minuten
vor Schluss die Alufolie/den Deckel abnehmen, damit der Kése schmilzt.
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Thunfischpastete
flr 6 Personen

Zutaten

250 g Thunfisch

6 Eier

2 Suppenloffel Tomatenkonzentrat
10 cl Créme Fraiche

Schnittlauch

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

1 Tomate

2 harte Eier

1 Zitrone

Vorbereitung: 15 Min
Backzeit: 40 Min
Ruhezeit: 12 Stunden im Kihlschrank

Zubereitung

Eine Kuchenform mit Aluminiumpapier auslegen. Den Thon in die Form brdseln. Die Eier in einer
groRen Schiissel mit Salz, Pfeffer, einer Prise Muskatnuss und der Creme Fraiche verquirlen und die
Masse dann anschlielend auf den Thunfisch geben. Im Bainmarie 40 Min bei Thermostat 7/8 garen,
dann 12 Stunden im Kihlschrank ruhen lassen.

Vor dem Servieren stiirzen und mit den Tomatenvierteln, den harten Eiern und der Zitrone
anrichten.
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Thunfischreis
Flr 3 Personen

Zutaten

1 Tasse Reis

2 Dosen Thunfisch

2 Eier

1 Zwiebel grof3

1 El Sojasauce

1 Spritzer Tabascosauce

1 Ml Currypulver

1 Ml Kurkuma

Salz, Pfeffer

1 El Schnittlauch geschnitten

Zubereitung

Reis mit Kurkuma, Salz wiirzen und ausdiinsten; Zwiebel im Wok anrdsten; Eier hineinschlagen
und gut durchriihren; mit Sojasauce, Tabascosauce und Currypulver wiirzen; Thunfisch dazugeben
und gut durchriihren; mit Salz und Pfeffer abschmecken; fertigen Reis daruntermischen und mit
dem Schnittlauch vollenden.
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Thunfischsalat auf Kartoffelcarpaccio mit Schnittlauchvinaigrette

Zutaten

2 Tomaten
etwas Salz & Pfeffer aus der Muhle
etwas Thymian

Kartoffelcarpaccio:

4 kleine, festkochende Kartoffeln

1 EL Olivendl

2 EL Weissweinessig

etwas Salz & Pfeffer aus der Miihle

Thunfischsalat:

1 kl. Ds Thunfisch

1 kl. Schalotte, fein gehackt

1 El Schnittlauch, fein geschnitten
2 El Creme fraiche

Salz & Pfeffer aus der Mihle

Vinaigrette:

1 El Olivendl

2 El Weissweinessig

1 El Schnittlauch, fein geschnitten.
etwas Salz & Pfeffer

Zubereitung

Die Tomaten achteln, entkernen und auf einem Backblech auslegen. Wirzen und bei 80 °C ca. 3
Std. lang trocknen lassen. In Wiirfel schneiden

Kartoffelcarpaccio:

Die Kartoffeln mit dem Gemiisehobel in feine Scheiben schneiden und in Salzwasser blanchieren.
AbgieRen und noch warm zur Sauce aus Olivendl, Essig und Salz & Pfeffer aus der Miihle geben.
Kurze Zeit marinieren lassen.

Thunfischsalat: Den Thunfisch mit einer Gabel leicht zerstlickeln, mit allen anderen Zutaten
mischen, abschmecken und zur Seite stellen.

Vinaigrette: Alle Zutaten miteinander vermischen.

Anrichten: Die Kartoffelscheiben kreisformig auf einen Teller anrichten. Mit einem Ring etwas
Thunfischsalat in die Mitte des Tellers setzen. Etwas Tomatenwaurfel auf den Thunfischsalat geben.
Die Vinaigrette auf die Kartoffeln traufeln.
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Thunfischsol3e

Zutaten

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Bd. glatte Petersilie

1 Chilischote

3 El Olivendl

1 Dos. geschélte Tomaten (Abtropfgewicht etwa 240 g)
3 El Weilwein

2 Dos. Thunfisch in Ol (Abtropfgewicht je etwa 170 g)
1 Tl Oregano

Salz

Pfeffer

1 Tl Kapern

Zubereitung

Zwiebel }_Jnd Knoblauchzehen in Wiirfel schneiden, Petersilie und entkernte Chilischote fein
hacken. Ol erhitzen und alles darin andiinsten.

Zerkleinerte Tomaten mit Saft, WeiBwein, abgetropften Thunfisch, Oregano, Salz und Pfeffer
dazugeben und 1 bis 2 Minuten fortkochen. Kapern hinzufiigen und abschmecken.
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Thunfischsteak mit Krauternudeln
Fur 4 Personen

Zutaten
Fisch:

4 Thunfischsteaks
Salz, Pfeffer
Olivendl

Nudeln:

200 g Bandnudeln
250 g Schlagobers
Kréuter der Provence
Oregano

Majoran

Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Thunfischsteaks salzen und pfeffern; in Olivendl braten, herausnehmen und warm stellen; Nudeln
bissfest kochen; im Bratenriickstand Kréuter leicht erhitzen und mit Obers abléschen; etwas
einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken; Thunfisch dazugeben und wérmen; vor
dem servieren Sauce uber die Nudeln geben und vermischen.
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Thunfischsteaks auf griechische Art
Flr 4 Personen

Zutaten

4 Thunfischsteaks

4 El Olivenol

1 El Zitronensaft

1 TI Rosmarin gerieben
1 TI Pfeffer

1 Tl Oregano gerieben
Salz, Pfeffer

8 Erdéapfel

Zubereitung

Olivendl und Gewirze vermischen; Steaks ca. 4 Stunden darin einlegen; herausgeben, salzen und in
der Marinade und etwas frischem Olivendl braten; Erdapfel nicht zu weich kochen; in Streifen
schneiden und dann im Fischdl fertigbraten.
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Tomaten mit Thunfischftllung
fiir 2 Portionen

Zutaten

4 mittelgrof3e Tomaten

Y Dose Thunfisch in Wasser
100 g Magerquark

1 Tl abgeriebene Zitronenschale
1-2 Tl Zitronensaft

Y kleine Zucchini

1 El Kapern

einige Basilikumblatter

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und das Fruchtfleisch mit einem kleinen Loffel
herausldsen. Die Tomaten von innen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Thunfisch abtropfen lassen.
Die Zucchini fein raspeln. Die Kapern und die Basilikumblatter fein hacken. Thunfisch,
Zucchiniraspel, Kapern, Basilikum und Quark verrihren.

Mit der Zitronenschale, dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Masse in die ausgehohlten Tomaten fullen und den Deckel schrég aufsetzen. Evtl. mit
Basilikumblattern verzieren.

Diese Thunfischcreme schmeckt auch als Gemusedip oder zu Backofenkartoffeln.
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Tonno-Pastizio

Rezept fur 2,5(!) groRe Aufflaufformen 25 x 35 cm, das sind ca. 16+16+8 = 40 Portionen.
Zeitbedarf: 4 Stunden

Zutaten

1,5 kg Makkaroni

2 Dosen a 800g geschélte Tomaten
400..5009 Fetakése

ca. 8 Zwiebacke

Sauce:

2 Dosen a 140g Tomatenmark

1/2 | Packung passierte Tomaten

3 Paprika rot/griin -> kleine Stiicke

2..3 Zucchini -> diinn schneiden und vierteln

4..5 Dosen a 185¢g Thunfisch (Wasser/Ol komplett abgieRen !)
1259 Schlagsahne

8009 Kése = Gouda(400g) und Edamer-Kase(400g) grob reiben
3 mittelgroRe Zwiebeln

6 Zehen Knoblauch

3 Brihwarfel "ltal.Krauter"

Butter

Salz

Pfeffer

Muskat

Zimt

etwas Nelken

Koriander

kleines Lorbeerblatt

Bechamelsauce:

6 Eier

500g Butter

2,5 | Milch

einige Teel6ffel Mehl

Salz

Pfeffer (aus der Mihle, grobkornig)
Muskatnuss

etwas Zimt

Zubereitung

Makkaroni (Schicht 1 und 4) 4 Minuten al dente kochen danach sofort Wasser abgieRRen und die
Nudeln mit genligend viel Olivendl begieRen Die Halfte der gekochten Nudeln als erste Schicht in
die Form legen.

Sauce (Schicht 2): geschélte Tomaten -> durch Sieb passieren, Riickstdnde mitverwenden

Zwiebeln, Knoblauch und Gewdrze glasig kochen. Das Gemuse mit den Tomatensachen kochen
und abschmecken (evtl. im Schnellkochtopf 5 Minuten Stufe 2). Vom Thunfisch Wasser/Ol
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komplett abgiel3en (nicht verwenden). Thunfisch mit der Sauce kocheln. Sahne und ca. 50..100g des
geriebenen Kase hinzufugen

Fetakdse (Schicht 3) zerbréseln und aufstreuen.
Makkaroni (Schicht 4): Die zweite Hélfte der gekochten Makkaroni in die Form legen.

Bechamelsauce (Schicht 5): Butter in Topf erhitzen, abwechselnd und unter stdndigem Ruihren und
Aufkochen mit dem Schneebesen Mehl und Milch dazugeben, bis gewiinschte Menge (2,5 |
Minimum) und Konsistenz (zwischen noch fliissig und leicht fest) erreicht ist. Mit den Gewdirzen
abschmecken. Die Eier in anderer Schiissel mit Schneebesen schaumig schlagen. Die schaumig
geschlagenen Eier mit dem Schneebesen in die heille Bechamelsauce einriihren, alles schén
gleichmaRig rihren.

Wichtig: Bechamelschicht auftragen, so dass alle Nudeln dick bedeckt sind.

Kése (Schicht 6): gesamten restlichen Kése (ca. 700..750g) tber die Bechamelsauce streuen

Zwiebacke (Schicht 7): alle zerbrgseln, und ca. 10 Minuten vor Backende dartiberstreuen, kross
backen

Backzeit bei auf 210 Grad vorgeheiztem Ofen: 10 Minuten Umluft mit Grill 210 Grad, 30..40
Minuten 3D-Umluft 200 Grad

Idee von T. Gries und P. Tsogka
Originalrezept von http://www.tgries.de/rezepte
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Eier und Phantasie
flr 6 Portionen

Zutaten
Eier: 6
In Ol eingelegter Thunfisch:100 g
Gruvyerekaese: 1 Scheibe
Sardellenfilets: 3
Mayonnaise: 1 Loffel
Senf: 1 Loffel

Zubereitung

Die Eier kochen, lau machen, schélen, aufschneiden und Eigelb entfernen ohne Eiweil3 zu zerstoren.

Heringe und Thunfisch verkleinern,und Gruvyérekaese aufschneiden. Heringe, Thunfisch und Kése
mit den Eigelben vermischen. Mayonnaise und Senf hinzufuigen.

Die Mischung Uber die Eiweile gieBen und mit Mayonnaise dekorieren.
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