THON ALBACORE MI CUIT CROUSTILLANT 
(pour 2 personnes)
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Faites décongeler 2 pavés de thon albacore comme indiqué.

Dans une assiette versez 100g de farine.

Dans une deuxième cassez et battez un œuf.

Dans une troisième mélangez 1 cuil. A café de graines de coriandre concassé, 2 cuil. A soupe de graines de sésame, 2 de graines de pavot, 1 cuil. A café de graines de cumin.

Passez les pavés de thon décongelés dans la farine, dans l’œuf puis dans le mélange de graines.

Faites chauffer un peu d’huile de tournesol dans une poêle pour faire dorer les pavés 1min30 de chaque côté à feu vif.
Retirez les et coupez les en lamelles de 2cm d’épaisseur.

Déposez les dans les assiettes.

Déglacez la poêle avec 1 cuil. A soupe de sauce soja, 1 d’huile de sésame et 1 de jus de citron vert.

Arrosez les lamelles de thon avec le mélange.

Servez avec 200g de mélange de légumes tajine ou 200g de riz blanc.
