FILETTO DI TONNO AL SESAMO 

Che ne dite oggi di un delizioso “Filetto di tonno al sesamo”?

 





Gli ingredienti per 4 persone:

un trancio di tonno fresco da 700-800 g.

4/5 cucchiai di semi di sesamo tostati

olio extravergine di oliva

 Come si procede:

Prendete il trancio di tonno e dividetelo in quattro parti. Ungete ogni parte con l’olio;  mettete in un piatto piano e abbastanza largo il sesamo e passate i piccoli tranci nei semi premendo bene con le dita, fino ad ottenere un effetto simile all’impanatura.

Scaldate due cucchiai di olio extravergine di oliva in una padella larga e fate saltare i pezzi di tonno per 8/10 minuti, fino a quando non si sarà formata una crosticina dorata. I tranci dovranno risultare all’interno rosati e morbidi. Ricordatevi che più cuocete il tonno, più risulta duro e stopposo.

A cottura ultimata, tagliate i tranci a fette sottili. In un piatto da portata sistemate della misticanza condita con poco olio e limone, disponetevi sopra il tonno e servite.

 

P.S. Come vedete nella ricetta ho omesso il sale.  Nulla vieta di aggiungerlo, ovviamente, ma secondo me il gusto deciso dei semi di sesamo non richiede un’ulteriore aggiunta di insaporitori.

