
Thon aux épices en papillotes de filo

Les ingrédients pour 4 personnes :
1 tranche de filet de thon de 500 g
1 c à s d'épices à couscous
1 c à s de curry
1 c à s de graines de sésame
1 c à s d'huile d'olive
1 carotte
1 courgette
2 c à s de moutarde Savora
2 c à s de vinaigre de vin vieux
10 g de beurre
8 feuilles de filo
Fleur de sel
Couper la tranche de thon en 4.
Dans un bol mélanger les épices et le sel avec un peu d'huile d'olive et
rouler les morceaux de thon dans ces épices. Laisser mariner 15 mn.
Couper la carotte épluchée en petits dés et les blanchir 3 mn à l'eau
bouillante salée. Faire de même avec la courgette après avoir retirer le
coeur avec les graines ( j'ai choisi de ne pas éplucher la courgette pour
garder le vert de la peau et avoir de la couleur) . Bien égoutter les dés
de légumes.
Ajouter la moutarde Savora et le vinaigre aux légumes et rectifier
l'assaisonnement.
Faire fondre le beurre et en badigeonner les feuilles de filo. Doubler les
feuilles et les plier en 2 dans la longueur.
En bas de la bande de pâte déposer les légumes et dessus poser un
morceau de thon. Plier la pâte filo comme un samossa.
Badigeonner à nouveau de beurre fondu et parsemer de graines de
sésame.
Mettre à cuire à four préchauffé à 180° 15 mn environ (à adapter en
fonction de l'épaisseur des morceaux de thon et de votre four).
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