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SALADE DE THON AUX ASPERGES
& SA SAUCE VERTE

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 15 min.
Temps de cuisson : 25 min.

INGREDIENTS

pourn 4 personnes
- 350 gr de thon taillé en cubes

- de I'huile d’olive, 1 citron et du thym pour la marinade

- des graines de sésame

- 1 botte d’asperges vertes

- des jeunes pousses de salade et des tomates cerises
- 1 verre d’huile de tournesol

- 1 jaune d’oeuf

- 1 cuillére & soupe de moutarde & I'estragon

- du persil frais
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http://www.planete-bordeaux.fr

L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

b & o plein de vitamines et de protéines poun nous dynamirer avec celte salode

de then aux asperges de saison.

e thon est un poirsen dit « ghas » bien qu'il Wen contienne que 5% (auec
135 cal pour 100g).

dont les oméga 3 ; leww efffels protecteurs sun notre santé sent heconnus,
iy sent bénéfliques a notve aysteme cardio-vasculaire et uliles pak leun
effet anli-inflammaleire dans Uasthme, ley arthhites el ley maladies
inflammeatoires de Uinteslin.

e thon est aussi une excellente seunce de protéines, i contient les 9 acides
aminéy emenltiely nécessaires a nebve organiume, qui jowent un réle mageuwr
dans la formalion de nes muscles, dans la compesition dey enzymes
digeslives, des hovmaones, des tissus dont la peau el les 04 /

o noter ausi sen appert non négligeable en vitamines du groupe B el en
vitamine o et pro-vitamine A.

Neus Uavens assecié auec les asperges, légume goditeur de sairon, hés pew
calorigue (30cal pourt00g).

Propriéléy anli-oxydantes conmues, qui réduirent ley demmagens causés par
Clles nenflenment des carotéineides dont le B-careléne quinous protége de
certaina cancen, et elles sont riches en vitamine B9, en fer et en polassium.
Régalons-nous dene avec celte salade toute en fraichewr, emplie de
uitamines et d’anti-oxydanty, AL bénéfigues pour notve sants. Y

REALISATION

Mettre & mariner les cubes de thon
avec le filet d’huile d’olive, le jus du citron
et les feuilles de thym. Réserver au frais.

Pendant ce temps, laver les asperges
et les couper en troncons, garder les tétes
un peu plus longues. Mettre & bouillir
15 min., égoutter et réserver.

Préparer la sauce verte, comme une
mayonnaise avec un jaune d’oeuf, une
cuillére & soupe de moutarde & |'estragon
et battre au fouet en ajoutant petit & petit
I’huile de tournesol. Ajouter le persil haché
trés finement et garder au frais.

Dans une poéle avec un fond d’huile
d’olive faire revenir les cubes de thon, un
aller-retour et parsemer en fin de cuisson
avec les graines de sésame.

Présenter les assiettes avec un fond
de salade verte, les asperges et le thon,
ajouter la sauce verte et quelques tomates
cerises pour la couleur. Assaisonner d’un
filet d’huile d’olive, de sel et de poivre
aux 5 baies.
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CHATEAU LE BONALGUET

Une belle robe jaune péle.

Frais et expressif, il développe
des arémes aux notes d’agrumes.

Le palais se révéle
trés équilibré et élégant avec une
texture souple et soyeuse. Tout cela mis
en valeur avec de la rondeur, du gras et
une belle longueur.

bonalguestgermain@wanadoo.fr



