Les poissons


Darne de thon à la basquaise
Temps :   Préparation : 30mn


   Cuisson : 30mn

Ingrédients pour 4 personnes : 
              Une darne de thon de 800g environ
4 tomates

200g de champignons de Paris

1 poivron vert

1 poivron rouge

1 gros oignons

2 gousses d’ail

4 cuillères à soupe d’huile d’olive

Sel, poivre

200g de riz

Instructions : 

1. Pelez l’ail et l’oignon et coupez ce dernier en fines rondelles.

2. Découpez les champignons en fines lamelles.

3. Coupez les poivrons en 4 afin d’en enlever les grains et les cloisons puis taillez les en lanières.
4. Plongez les tomates une minute à l’eau bouillante puis pelez-les et coupez les en gros morceaux.

5. Chauffez deux cuillères à soupe d’huile dans une sauteuse, mettez-y les oignons et laissez les dorer à feu doux pendant 10 minutes environ.

6. Ajoutez les poivrons, les tomates, les champignons et l’ail écrasé, salez, poivrez et laissez cuire un quart d’heure de plus à couvert.
7. Réservez le contenu de la sauteuse et dans celle-ci, refaites chauffer les deux cuillérées à soupe d’huile restante. Faites alors colorer à feu vif la darne de thon sur les deux faces pendant 2 minutes pour chacune d’elles.

8. Salez, poivrez et faites cuire à feu plus doux 5 minutes sur chaque face.

9. Quelques minutes avant de servir, ajouter les légumes avec le thon dans la sauteuse afin que le poisson s’imprègne correctement des parfums.

10. Servez ce plat en l’accompagnant de riz blanc ou de riz sauvage.
