Mi-cuit de thon, consommeé
de legumes et yaourt basilic

Pour 2 personnes

500 grde thon albacore
10cldevinblanc

100 gr deyaourtgrec
1/2jus decitron

huile d'olive

beurre

1 botte de basilic frais

Légumes

2 carottes

1 fenouil

150 gr de céleri-rave
concombre

1 botte de cOte de blettes
400 grde pommesdeterre
grenailles

Endécoration

feuilles de moutarde
oignons frits
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CONSOMME D'EPLUCHURES
Epluchezleslégumesetréservezles épluchures,
elles serviront pour le consommé. Mettez a
ébullition de I'eau, de la sauce soja (sucrée et
salée) etrecouvrez. Puis ajoutez les épluchures
et laissez cuire a feu doux pendant 10 minutes.
Passez a chaud le contenu de la casserole au
chinois, pour ne garder quelejus.

CUISSON DES LEGUMES

Taillez ensuite les Ilégumes en brunoise et blan-
chissez-les avec un peu de bouillon préparé
précédemment. Pour blanchir, portez a ébul-
lition et réservez immédiatement aprés pour
conserver le croquant des légumes. Enfournez
les pommes grenailles pendant 35 minutes
a 180°C, sur une plaque, avec un filet d'huile
d'olive et du sel. Puis, a mi-cuisson, roulez-les
dans le beurre pour obtenir un aspectréti.

MI-CUIT DETHON

Réalisez une marinade pour votre thon avec 10 cl
devinblancetune cuillere asoupe d'huile d'olive.
Puis saisissez le poisson a la poéle ou plancha et
finissezla cuisson au four, 2 a3 minutesa 170 °C.

LE YAOURT GREC AU BASILIC

Mettez un trait de vinaigre de xérés dans votre
yaourt grec, ainsi qu'un jus de citron et du sel fin.
Ciselez 3 a 4 feuilles de basilic pour parfumer.

DRESSAGE

Versez le consommé de légumes et ajoutez a
I'aide d'une petite cuillere quelques morceaux de
légumes. Disposezvotre mi-cuitdethonetdécorez
avecdesfeuillesde moutarde et des oignonsfrits.
Complétez 'assiette avec des pommes de terre
grenaillesetleyaourtgrecdansun petitbol a coté.
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Ophélie et Simon, en salle, sont les gérants

du Derriére, tandis que Jean-Marc Bardet officie
encuisine.



