Thunfisch auf gebratenem
Fenchel mit Peperoni-Salsa
VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

400 g Thunfischfilet am Stiick
Salz, Pfeffer

8 EL Olivendl

600 g Fenchel samt Griin

Peperoni-Salsa:

1 kleine griine Peperoni
2 Zitronen

1, rote Zwiebel

1 EL Sojasauce

1. Thunfischfilet mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In der Hélfte des (1s ca.

2 Minuten beidseitig braten und bei-
seitestellen. Fenchel 1angs in dinne
gcheiben schneiden. Fenchelgrin
beiseitestellen.

2. Fiir die Salsa Peperoni halbieren,
Kerne entfernen. Peperoni in wirfel-
chen schneiden. Zitronenschale samt
weisser Haut wegschneiden. Zitronen-
filets mit einem scharfen Messer voI-
sichtig zwischen den Trennwénden
herauslosen. Zitronenfilets in Wiirfel-
chen schneiden. Zwiehel hacken.
Peperoni, Zitrone und Zwiehel mischen.
Spjasauce dazugeben.

3. Fenchelscheiben im restlichen 01

ca. 5 Minuten beidseitig knapp weich
braten. Fischfilet in dunne Scheiben
schneiden, auf den Fenchelscheiben
anrichten und mit der Salsa hetréyieln.
Mit beiseitegestelltem Fenchelgriin
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNG ca. 30 Minuten
Pro Personca. 27 9 Eiweiss, 27 g Fett,
10g Kohlenhydrate, 1650 kJ/390 kcal



