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Le tataki de thon, c’est I’élégance de la cuisine japonaise a portée de main : une
crolte de sésame doré qui craque sous la dent, un cceur cru fondant et savoureux,
relevé par une marinade parfumée au gingembre et a la sauce soja. Facile a
préparer, en plus.

Du poisson presque cru, facon saveur asiatique. Le tataki de thon est un
classique qui se fait en deux coups de cuillére a pot.



Ingrédients :
2 cuilleres a soupe d’huile neutre 400 g de thon rouge extra-frais
Pour la marinade :

Du gingembre frais, rapé 2 cuilleres a soupe d’huile de sésame 3 cuilléres
a soupe de sauce soja salée Le jus d'un citron vert 3 cuilleres a soupe de
graines de sésame

1. Pour éviter tout probléeme de parasites, congelez votre thon pendant
24h, puis faites-le décongeler a température ambiante (ou au frais) juste
avant la préparation.

2. Coupez le thon en tranches épaisses, d’environ 2 ¢cm d’épaisseur.

Préparer la marinade : Dans un bol, mélangez le gingembre rapé,
I'huile de sésame, la sauce soja et le jus de citron vert.

Mariner le thon : Déposez les tranches de thon dans la marinade et
retournez-les pour bien les enrober. Laissez mariner 1 heure, au moins,
au refrigérateur. Vous pouvez aussi, par convenance personnelle, le
mettre a mariner le midi pour une cuisson le soir.

Enrober de sésame : Sortez le thon de la marinade et égouttez-le
légerement. Roulez chaque tranche dans les graines de sésame pour
qu’elles adherent bien.



Saisir le thon : Faites chauffer une poéle avec un filet d’huile neutre.
Saisissez les tranches de thon rapidement, environ 30 secondes a 1
minute par face, pour qu’elles soient dorées a 'extérieur mais crues a
I'intérieur. Servir : Découpez les tranches en lamelles plus fines. Servez-
les avec du wasabi, de la sauce soja, du gingembre mariné ou méme la
marinade légérement chauffée et réduite pour accompagner.

Vin. Pour accompagner ce plat, on vous conseille un sauvignon bien
frais. Lors de la dégustation, on avait opté pour un sancerre silex de
Fournier Pére et fils. Un bonheur !

Accompagnement. Pour rester dans les saveurs asiatiques, vous
pouvez accompagner ce tataki de nouilles udon mélangées avec des petits
légumes croquants, assaisonnés de la marinade ou seulement de sauce
soja. Des concombres et radis marinés avec du vinaigre de riz, une pincée
de sucre, un filet de sauce soja et quelques graines de sésame noir feront
aussi parfaitement I'affaire.

https://www.charentelibre.fr/culture-et-loisirs/tataki-de-thon-au-sesame-la-recette-de-
charente-libre-vous-invite-au-voyage-22757490.php
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