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Thon mariné
= 400 g de thon cru = huile d'olive = soja
= Qingembre frais = citronnelle = coriandre.

Crémeux

= 3 avocats mirs = 1/4 de botte

de coriandre = 20 g d'oignans cébette
2 g de piment frais.

Sauce
= 50 q de sésame noir = 10 ¢l d'huile d'olive

= 15clde soja=1cl devinaigre blanc. #..

Dressage
= 1 carotte » 1 courgette « 1fenouil » Huile
d'olive = Vinaigre balsamigque.

Thon

J Laissez le thon pendant 4 heuras
dans la marinade.

J Snackez le thon puis

réservez au frais.

Crémeux avocat-wasabi

J Mixez |a chair des avocats avec
les pignons cébette, la coriandre
et le piment. Réservez,

Repos - 4 heures

Cuisson :

Preparation - 15 minutes
1 minute

Ingrédients pour 4 personnes §§

Sauce au sésame noir

V Torréfiez le sésame a la poéle.

J Laissez refroidir puis

hachez au couteall,

J Dans un bol, mélangez I'huile d'olive,
le s0ja, le vinaigre blanc et le sésame.
Dressage

J Disposez un peu de sauce au sésame
noir au fond de l'assiette,

/ Coupez les [égumes crus en
copeauy, assaisonnez-les, selon votre
golt, d'huile d'olive et de balsamique
puis déposez-les au centre.

J/ Disposez deux @ trois tranches

de thon (1 cm d'épaisseur)

et arrosez de la marinade.

 Enfin, réalisez trois quenelles

de crémeuy autour de l'assiette,



