( Dans la cuisine d’Audinette (

Steak de thon panés aux graines de sésame

Placer 4 steaks de thon dans un sac congélation avec 4 cas de sauce soja et 4 cas d'huile de sésame. Remettre au frais jusqu'à midi.

10 minutes avant de passer à table, je prépare une assiette avec un peu de farine, un bol avec deux oeufs battus et une assiette avec des graines de sésame.

Sortir les steaks de thon du sac et les éponger légèrement avec un sopalin.

Les passer dans la farine en tapotant pour retirer l'excédent.

Les tremper ensuite dans les oeufs.

Finir en les passant dans l'assiette de sésame, pour les recouvrir complètement de graines.

Faire chauffer 2 cas d'huile de tournesol avec un trait d'huile de sésame et y faire dorer les steaks de thon pas plus de 3 minutes par face.

Dresser les steak de thon dans les assiettes et déglacer la poêle avec un trait de sauce soja. Bien racler puis verser cette sauce express sur les steaks.

Un régal !





