Maki de thon
aux bettes
et aux capres

4 a 6 branches de bettes,

1 boite de thon au naturel
moyenne,

2 c. a soupe de ricotta,

2 c. a café de moutarde,

1 échalote hachée,

3 c. a soupe de cerfeuil haché,
2 c. a soupe de capres

au vinaigre hachées,

sel, poivre,

1 pincée de piment d’Espelette,
des fleurs de capres

pour la déco.

Eplucher et laver les feuilles de bettes. Réserver les tiges pour une autre recette.
Ebouillanter les feuilles de bettes quelques secondes (pas plus d'une minute). Sortir les
feuilles de I'eau avec une écumoire, les rafraichir aussitét dans un saladier d’eau froide puis
les égoutter sur un torchon propre.

Emietter le thon et le mélanger intimement avec le reste des ingrédients.

Couper des bandes dans les feuilles de bettes, y déposer une cuillérée de thon et rouler.
Déposer une fleur de capres sur chaque bouchée et maintenir avec une pique.

Réserver au frais jusqu’au moment de servir.
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D’autres recettes sur : http:/danslacuisine.free.fr
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Contact : danslacuisine@free.fr




