
Ingrédients pour 4 personnes
● 4 steaks de thon blanc (400 g) ● 3 tomates ● 1 courgette
● 1 poivron rouge ● 1 gousse d’ail ● 4 champignons de Paris 
● 2 cuillères à soupe d’huile d’olive ● ¼ de bouillon de légumes 
● 1 branche de romarin ● 1 papaye.
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Steak de thon blanc 
aux petits légumes

PREPARATION :
10 min.

CUISSON :
15 min.

SAISONNALITE :
toute l'année

DIFFICULTE :
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Ingrédients 

Faites revenir les steaks de thon 3 minutes de chaque 
côté dans une poêle légèrement huilée. Versez un peu 
de jus de citron et servez avec une simple salade verte.

Recette minute !



Le thon blanc, 
c’est meilleur. 

Cr
éa

tio
n 

et
 c

on
ce

pt
io

n 
gr

ap
hi

qu
e 

:  
   

   
   

   
   

   
   

01
 4

9 
77

 9
9 

20
 

M
BI

Astuce cuisson

Thon rouge, thon blanc
●  A cause des méthodes de pêche actuelles souvent abusives, la 

pêche du thon rouge est aujourd’hui strictement contingentée.  
Première enseigne à réagir devant ce problème, Auchan ne 
propose plus de thon rouge dans ses rayons, depuis le début de 
l’alerte, c’est à dire 3 ans. 

     Engagé dans le domaine de la pêche durable de façon 
responsable, Auchan ne pouvait réagir plus vite et de manière 
plus efficace. 

●  Aujourd’hui vous avez le choix entre trois espèces de thon dont 
la reproduction n’est pas menacée : le thon blanc ou germon, le 
thon de couleur rouge ou albacore, à ne pas confondre avec le 
thon rouge et le thon obèse. Choisir de consommer ces espèces 
de thon, c’est  pour vous aussi le choix de la pêche durable et de 
la préservation du thon rouge.

On peut braiser ou griller le thon mais attention, car sa chair se dessèche 
rapidement. Pour qu'il conserve toute sa saveur lors d'un passage au gril, la 
cuisson doit être intensive et rapide.

Le saviez-vous ?

Le thon est aussi idéal pour les préparations 

exotiques : les tahitiens le cuisinent avec du lait de 

coco et du citron.


