Thon frais grillé, jus de poivron rouge au vinaigre de xéres, salade de
légumes grillés

Pour le thon

Ingrédients (Pour 4 personnes)

4 portions de thon de 120 g

| bonne pincée piment d'Espelette ou poudre de chili
[aml (lc.asoupe) huile d'olive

Au goat sel, poivre

Méthode

o Dans une assiette verser ['huile et y mélanger le piment d'Espelette.
o Deéposer les pigces de thon et les laisser mariner quelques minutes avant la cuisson.

Pour I'émulsion de jus de poivron rouge et vinaigre de xérés

Ingrédients

Le jus de a gros poivrons rouges ou jus de carotte

| jaune d'euf

aml  (c.athe) miel

[aml (Ic.soupe) vinaigre de xéres ou vinaigre de vin rouge

S0ml  (Zc.asoupe)  huile de d'olive




Méthode

Passer les poivrons épépinés a |'extracteur a jus pour obtenir 500 & BO0 ml (2 tasses) de jus.

Dans une petite casserole, amener le jus & ébullition et ajouter le miel puis réduire le feu @ moyen.
Réduire jusqu'a 200 ml (3/4 de tasse) de jus. soit environ |3 minutes et laisser refroidir.

Ajouter le jaune d'®uf et le vinaigre et incorporer I'huile doucement avec |e pied mélangeur, rectifier
|'assaisonnement.

Assaisonner avec sel et poivre.

Pour la marinade et les légumes grillés

Ingrédients
S0ml (2c.asoupe)  huile d'olive
[aml (lc.asoupe)  caramel de vinaigre balsamigue

i courgettes

i gros champignons portabella

12 pommes de terre banane ou grelots de pomme de terre
8 mini betteraves jaunes

8 asperges vertes

8 mini carottes

8 mini tomates

Méthode

Retirer la queue des champignons et gratter les lamelles en dessous du chapeau & |'aide d'un couteau bien
affote. Trancher celles-ci en fines lamelles. Réserver.

Laver les courgettes et les trancher en lamelles assez fines dans |e sens de la longueur & |'aide d'une
mandaline chinoise. Réserver.

Eplucher les asperges a I'aide d'un économe pour enlever la fibre et les cuire 3 minutes dans de I'eau
bouillante salée. Refroidir et réserver.

Cuire les pommes de terre dans |'eau salée en les conservant assez fermes pour les trancher en deux.
Eplucher les carottes et les mini betteraves et les cuire afin qu'elles restent croquantes et faciles a couper en
deux.

Badigeonner tous les legumes avec |'huile, les assaisonner et les marquer sur le grill.

Mettre les legumes dans un bol avec les mini tomates coupées en deux et humecter de quelques gouttes de
caramel de vinaigre balsamique.

Méthode et montage final

Faire griller tous les légumes et les déposer sur les assiettes.

Déposer les pieces de thon sur le grill et les marquer sur chacune de leurs faces.
Servir saignant sur les légumes, sinon le thon a tendance & devenir sec.

Ajouter 15 ml (I c. & soupe) d'émulsion de jus de poivron rouge.

Mon cceur, ma santé, ma vie
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