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Thon moelleux

[image: Thon moelleux]

La cuisson du thon est une chose délicate, pas assez il n'est pas bon et trop il devient vite sec.

Voici une méthode de cuisson qui vous garanti un thon parfaitement cuit et moelleux.


 146K 1 86 3.8
Noter cette recette :  5 4 3 2 1

Dernière mise à jour :  Le 26 Mars 2014
Mots-clés pour cette recette : ThonPavéFiletMoelleuxMarinéCitron

Pour cette recette : 
 J'ai envie de la faire (183×) Je l'ai faite (162×) Envoyer Questionner Suivre Commenter E-book Imprimer DiaporamaPour 4 personnes, il vous faut :
	1 [image: thon frais] 500 g de thon frais
	2 [image: huile d'olive] 3 cuillères à soupe d'huile d'olive
	3 [image: jus de citron] 3 cuillères à soupe de jus de citron
	4 [image: herbes de votre choix] 2 cuillères à soupe d'herbes de votre choix
	5 [image: sel] sel
	6 [image: poivre] poivre
	Poids total de ces ingrédients : 620 grammes


Changer ces ingrédients pour : 2 personnes 4 personnes 8 personnes 12 personnes 
Changer d'unités de mesures : Métriques [image: US] [image: UK] Poids Volumes 



Combien de temps ?
Pour réaliser cette recette : 	Préparation	Repos	Cuisson	Totale
	10 min.	30 min.	9 min.	49 min.

Pour planifier cette recette :	A quelle heure finirai-je cette recette si je la commence à ... ?
	A quelle heure dois-je commencer pour finir cette recette à ... ?
	Calculez moi ça...






	
	
	
La recette pas à pas


	
	Étape 1 -  5 min.
[image: Thon moelleux]

	Parez, lavez et séchez le thon, découpez en morceaux épais.

Salez et poivrez chaque face.

	


	
	Étape 2 -  5 min.
[image: Thon moelleux]

	Préparez la marinade en mélangeant 3 cuillères à soupe d'huile d'olive, 3 cuillères à soupe de jus de citron, 2 cuillères à soupe d'herbes de votre choix, sel et poivre.

	


	
	Étape 3 -  30 min.
[image: Thon moelleux]

	Mettez le thon dans la marinade, et laissez mariner pendant 30 minutes au moins.

	


	
	Étape 4 -  2 min.
[image: Thon moelleux]

	Faites chauffer une poêle sur feu moyen sans matière grasse, quand elle est bien chaude posez y les morceaux de thon, laissez cuire 2 minutes sur une face, puis retournez les.

	


	
	Étape 5 -  7 min.
[image: Thon moelleux]

	Pour une cuisson parfaite, plantez un thermomètre au milieu d'un morceau de thon et surveillez la température, le thon sera parfaitement cuit quand la température atteindra 70°C (158°F).

Coupez le feu à ce moment là, et laissez encore 3 minutes dans poêle (le thon va cuire encore un petit peu, doucement).

	


	
	Étape 6
[image: Thon moelleux]

	Servez sans attendre, avec la garniture de votre choix, ici une salade de choux rouge aux noix.

	

Remarques
Il n'est pas facile (possible ?) de donner des temps de cuisson pour le thon, car ça dépend de votre feu et de l'épaisseur des morceaux. C'est pour ça que le thermomètre, tout spécialement dans cette recette, est votre ami.


Conservation
Une fois cuits, à manger tout de suite.


Source
Maison.


Informations de diététique
 	Pour la recette
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	1 548 Kcal ou 6 481 Kj	135 gr	4 gr	110 gr
	77 %	52 %	<1 %	17 %


 	Pour 100 g
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	250 Kcal ou 1 047 Kj	22 gr	1 gr	18 gr
	12 %	8 %	<1 %	3 %


 	Par personne
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	387 Kcal ou 1 620 Kj	34 gr	1 gr	28 gr
	19 %	13 %	<1 %	4 %




Les % sont calculés par rapport aux Apports Nutritionnels Conseillés, ou ANC, de 2000 k-calories ou 8400 k-joules par jour pour une femme (changer pour un homme).Allergènes possibles dans cette recette : Poisson



Combien ça coûte ?
	Pour 4 personnes : 13.15 €
	Par personne : 3.29 €

Changer de monnaie :    
Nota : Attention, ces prix ne sont qu'une simple estimation, vous pouvez consulter le tableau des prix par ingrédients utilisés pour cette estimation.



Cette recette utilise (entre autres)
	[image: Thon frais]	Thon frais :  Vous pouvez consulter d'autres recettes qui en utilisent, comme par exemple : Thon mariné et chou, Thon grillé aux 2 citrons, Plancha aux épices, Tarte poireaux-thon frais, Quiche Bretonne, ...  Toutes
	[image: Huile d'olive]	Huile d'olive :  Vous pouvez obtenir plus d'informations à son sujet, ou consulter d'autres recettes qui en utilisent, par exemple : Poêlée de Saint-Jacques et Chanterelles, sauce au Noilly, Porc sauté aux haricots verts façon asiatique, Beurre d'escargot, Grissini aux céréales, Velouté potimarron-poireaux, ...  Toutes
	[image: Jus de citron]	Jus de citron :  Vous pouvez consulter d'autres recettes qui en utilisent, comme par exemple : Penne aux champignons, Tarte Jurassienne, Tapenade, Simple salade de champignons thym-citron en 3 façons, La cuisson du sucre, ...  Toutes
	[image: Herbes de votre choix]	Herbes de votre choix :  Vous pouvez consulter d'autres recettes qui en utilisent, comme par exemple : Terrine d'avocat au saumon fumé, Tarte fine à l'avocat, Pommes de terre au four, beurre ou crème aux herbes, Bagel poulet et avocat, Feuillantines marines, ...  Toutes




Autres recettes que vous pourriez également apprécier
[image: Riz au lait]
Riz au lait
 Un dessert chargé de souvenirs d'enfance pour pas mal de monde ! Voici ma version personnelle.
383K 103.9  38 min.  18 Décembre 2018

[image: Macarons]
Macarons
 Voilà une recette qui est dans l'air du temps, le succès de ces petits gâteaux, très colorés, avec une infinité de parfums est impressionnant. C'est une recette où quelques points sont importants pour avoir un résultat digne d'un pâtissier professionnel. Pas d'inquiétude, je vais vous...
1.6M 6844.1  2 heures 38 min.  3 Octobre 2019

[image: Crème d'amandes ou frangipane]
Crème d'amandes ou frangipane
 Légère et délicieuse, la crème d'amandes, ou frangipane, est la garniture idéale de la galette des rois, mais également celle de nombreux autres desserts.
439K 184.3  44 min.  23 Janvier 2022

[image: Mousse au chocolat]
Mousse au chocolat
 Voici une recette de mousse au chocolat simple et assez rapide. Il faut juste faire un peu attention à l'étape finale, au moment du mélange du chocolat fondu et des blancs battus.
465K 504.7  40 min.  21 Février 2011

[image: Roulés de poisson au jambon fumé]
Roulés de poisson au jambon fumé
 On prépare des tronçons de poisson blanc que l'on roule dans une fine de tranche de jambon fumé. Ces rouleaux sont mis à dorer dans un filet d'huile d'olive et servi avec des haricots verts. L'association jambon fumé-poisson peut sembler un peu bizarre, mais en fait ce sont des goûts qui se...
298K 104.4  54 min.  21 Février 2011




Liste des nouveautés de cuisine-facile.com
Inscrivez-vous pour recevoir les nouvelles recettes (prochain envoi le 14/04/2024)
  Votre prénom ou pseudo 
 Votre e-mail 
  
  
Inscrivez moiCochez cette case pour montrer que vous êtes bien un être humain (c'est une protection contre le Spam).I am not a leaving thing


Nota : Nous ne partagerons jamais votre adresse e-mail avec qui que ce soit.



Poster votre commentaire ou une question
  Posté par :  
Cochez cette case pour montrer que vous êtes bien un être humain (c'est une protection contre le Spam).I am not a leaving thing

Enregistrer ce commentaire



Vos 1 commentaires ou questions sur cette recette
	Pour ceux qui n'ont pas de thermomètre, le mieux c'est de manger le thon "saignant" : on le fait cuire juste à coloration sur ses deux faces pour qu'il reste rouge à l'interieur (1 ou 2 mn par face sur feu moyen -fort). 

je propose de le traiter comme une piece de boeuf : servi avec une béarnaise relevée et des pommes pont neuf au couteau : une tuerie ! Posté par Francois le 20 avril 2014 à 16h01 (n° 1)






	
	
	
Suivre cette recette (comme déjà 6 autres personnes)
Si cette recette vous intéresse, vous pouvez la "suivre", c'est à dire que vous indiquez ici votre adresse e-mail, et ensuite, à chaque fois que la recette est modifiée, ou commentée, vous recevrez immédiatement un e-mail personnel pour vous en avertir. Notez que vous devrez avant cela confirmer, toujours par e-mail, que c'est bien vous qui souhaitez suivre cette recette. Suivre cette recette
Cochez cette case pour montrer que vous êtes bien un être humain (c'est une protection contre le Spam).I am not a leaving thing


Nota : Nous ne partagerons jamais votre adresse e-mail avec qui que ce soit.
Autre possibilité : vous abonner à la liste de diffusion de cuisine-facile.com, vous recevrez alors un e-mail pour chaque nouvelle recette publiée sur site.




 



Plan du site

		Recettes
	Entrées
	Poissons
	Viandes
	Desserts
	Divers
	Boissons et cocktails
	Recettes de base
	Trucs et astuces
	Liste de toutes les recettes




		Recettes à thèmes
	Boulangerie
	Recettes pour les enfants
	Cuisine du monde
	Recettes classiques de la cuisine Française
	Dictons et légendes en cuisine




		Autres liens de recettes
	Une recette au hasard
	Un menu au hasard
	Rechercher dans les recettes
	Les recettes déposées par les abonnés




		Aide
	Au secours ! je débute...
	Quelques conseils sur les recettes
	Lexique de cuisine
	Les produits
	Les ingrédients des recettes
	Calendriers de saison
	Mes bonnes adresses




		Équipement
	Le matériel
	Les 10 ustensiles indispensables
	Les autres ustensiles




		Conseils
	Trucs et astuces
	Comment faire pour...
	Il ne faut pas...




		Les dossiers
	Les glaces et sorbets
	Les herbes en cuisine
	Les farines
	Le boulanger amateur
	Films et papiers




		Ma cuisine facile
	Qu'est-ce que c'est ?
	Mon cahier de recettes
	Les recettes déposées par les abonnés
	M'inscrire
	Me connecter




		Infos sur le site
	Qui suis-je ?
	Que puis-je faire avec ce site ?
	Les évolutions techniques du site
	[image: humans.txt]
	La protection de vos données
	Mentions légales
	




		Listes
	Les derniers commentaires publiés
	Les plus vues...
	Liste de tous les articles du blog
	Liste de toutes les pages
	Toutes les vidéos du site





	Recettes les plus demandées
	Crêpes Suzette
	Cookies
	Tartiflette
	Quiche Lorraine
	Filet mignon en croute de lard
	Pâte à crêpes
	Far breton aux pruneaux




Retourner en début de page

