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come dare scacco al supermercato in poche mosse

PRESTO ONLINE


	30 Settembre 2008
Oggi una ricetta semplice e gustosissima, dedicata a chi ama il Tonno.

Particolarmente studiata per tutti gli Amici ed Amiche che desiderano invitare per una cena galante e domestica una Preda Appetitosa, che non immagina siate capaci di produrre cibo chic. E invece …  TAC
A parte le considerazioni sentimental-strategiche, questo è un piatto straordinariamente leggero e ricco di elementi nutritivi pregiati
Boys and Girls a dieta,  questa è la vostra ricetta

I Golosi non si preoccupino, anche loro saranno soddisfatti da questo piatto , strabiliante per il palato e per gli occhi.
Tonno al Sesamo
Tempo di Preparazione circa 30 minuti
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	Per due Persone:
2 fette di Filetto di Tonno da 200 grammi circa ciascuna, spessore di circa 3 centimetri, che sia freschissimo e possibilmente privo di filamenti di grasso
Semi di Sesamo, 4 manciate abbondanti

Salsa di Soia, 100 millilitri

10 foglie di Menta Fresca

1 Arancia (anche se non ancora di stagione, per questa volta perdonatemi)

3 Peperoncini Rossi freschi
	INGREDIENTI

	ATTREZZATURA NECESSARIA
	2 piatti piani per la panatura del Tonno con i Semi di Sesamo
1 tegame largo con fondo antiaderente

1 Spatola ed una Forchetta per  girare il Tonno in cottura

1 tazza per la preparazione dell’intingolo a base di Soia

1 Coltello molto affilato per il taglio del Tonno prima del servizio

Un tagliere per l’affettatura del Tonno cotto

1 Cucchiaio per l’intingolo


	1
	Una premessa importante.
Il Tonno è un alimento molto delicato. Evitate di esporlo al calore prima della cottura. E’ buona norma stivarlo in frigorifero appena comprato, avvolgendolo bene in pellicola trasparante invece di lasciarlo nella carta in cui il pescivendolo lo ha avvolto

	2
	Versate i Semi di Sesamo in un piatto piano, tenendone 3 o 4 presine da una parte, da utilizzare successivamente per la guarnitura dei piatti di servizio

	3
	Adagiate una ad una le fette di Tonno sui semi, praticando una delicata pressione in modo da fare aderire bene i semi alla superficie del Tonno. Girate il Tonno e praticate di nuovo pressione sull’altra faccia della fetta poi cospargete il contorno della fetta con i semi, in modo che tutta la fetta ne sia ben foderata. Se necessario ripetete l’operazione più volte evitando di dare scossoni che causerebbero la caduta dei semi. Una volta terminata l’operazione su ciascuna fetta, adagiate la sul secondo piatto, sul cui fondo avrete messo una manciatina di semi. Sovrapponete delicatamente le fette panate una sopra l’altra, aggiungendo un poco di semi tra le fette. Riponete in frigorifero le fette panate con il Sesamo mentre preparate l’intingolo, come da istruzioni che seguono

	4
	Prendete la tazza e metteteci le Foglie di Menta fresca dopo averle ben risciacquate.
Aggiungete il peperoncino spezzato a metà. Tagliate l’arancia in 8 spicchi e metteteli nella tazza, dopo aver tagliato e messo da parte 4 pezzetti di buccia che serviranno per la guarnitura del piatto. Versate nella tazza la Salsa di Soia e, usando un pestino da cocktail, pestate il tutto delicatamente, permettendo alla menta ed all’arancia di rilasciare i loro succhi. Tenete la tazza pronta da mettere in tavola, con un cucchiaio per il servizio

	5
	Mettete il tegame sul fuoco moderato e lasciate scaldate il fondo vuoto per un paio di minuti

	6
	Nel frattempo preparate i piatti di servizio guarnendoli sul bordo con i pezzetti di buccia d’arancia, mezzo peperoncino tagliato per il lungo ed un paio di foglie di menta e qualche seme di sesamo

	7
	Adagiate ora con delicatezza le fette di tonno panato sul fondo del tegame, mantenendo sempre il fuoco moderato

	8
	Lasciate cuocere tre o quattro minuti per parte il Tonno e poi giratelo delicatamente usando spatola e forchetta, dando la stessa cottura anche all’altra faccia della fetta

	9
	Terminata la cottura prendete le fette una ad una e, dopo averle adagiate sul tagliere, tagliatele molto delicatamente a fettine usando il coltello che deve essere molto affilato. Noterete che la fetta di tonno è cotta per pochi millimetri all’interno, mentre il cuore sarà rosso vivo. Lasciate comunque la fetta composta e, usando la stessa spatola che avete usato per la cottura, adagiate le fetta tagliata sul piatto, facendo il possibile per non scomporla

	10
	Mettete il piatto in tavola lasciando che il vostro Ospite irrori abbondantemente la faccia superiore del tonno con l’intingolo 

	11
	Un vino bianco profumato è l’ideale compagno di questo piatto 

	12
	Tutto qua. Piuttosto semplice, no? Buon Appetito e, come al solito, fatemi sapere


	 
	BUON APPETITO
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TRA 15 GIORNI UNA NUOVA RICETTA
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