Thunfisch in provenzalischer Sauce
Thon sauce provencale

Zutaten fiir zwei Personen:

200-250 g Thunfisch
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 EL Olivendl

eine Ecke Butter
Petersilie (optional)
Provenzalische Sauce:
1 kleinere Zwiebel

1-2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1/2 rote Paprika

1/4 grine Paprika

1 l&ngliche Scheibe aus einem

mittleren Zucchino
1-2 EL Tomatenmark
4 EL trockener WeilRwein

4 EL stlickige Tomaten (Dose)

Krauter der Provence

1 EL Créme fraiche

1 EL Sahne

Salz, Pfeffer aus der Miihle
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1. Thunfisch waschen,
trocknen und sorgféltig
entgraten. In Wrfel
schneiden.

2. Salzen, pfeffern und in
einer beschichteten Pfanne
in einem Gemisch aus
Olivendl und Butter die
Thunfischwiirfel sanft auf
allen Seiten anbraten.

3. Mit einem kleinen
Schuss Weillwein abld-
schen und zur fertigen
provenzalischen Sauce
geben. In der Sauce gar
Ziehen lassen. Optional
noch mit etwas gehackter
Petersilie abrunden.

Provenzalische Sauce:

1. Zwiebel schélen und
wiirfeln. Knoblauch schélen,
in Scheiben schneiden.
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Paprika in Streifen und
dann in Wirfel schneiden,
H&ute vorher mit einem
Sparschéler mit sdgenden
Bewegungen abziehen.
Zucchinischeibe wirfeln.

2. Zwiebelwdirfel in einer
beschichteten Pfanne in
Olivendl glasig werden
lassen. Knoblauch zuge-
ben und kurz mitbraten.

3. Etwas spéter die
Paprikawrfel zugeben und
mitbraten. Noch etwas
spéter die gewiirfelten
Zucchini.

4. Tomatenmark einriihren,
anschwitzen. Mit dem
WeilRwein abldschen. 4 EL
stlickige Tomaten zufligen,
mit Krautern der Provence
wiirzen, einen EL Créme

fraiche und einen Schuss
Sahne zugeben. Alles etwas
kdcheln lassen. Die Sauce
mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Hinweise:

Die Rezeptanregung
stammt von Traiteur
Monsieur Bério,
Saint-Tropez, April 2003.

Schlagworte:

mittel, Zubereitung ca. 40
min, Hauptspeisen, Fisch,
Thunfisch, franzdsisch
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