Thon En Daube à La Provençale :
Préparation : 30 min

Pour 6 personnes : 6 filets d'anchois à l'huile,

2 tranches de Thon de 300 à 350 g,

2 décilitres d'huile d'olive,

1 Citron 

2 Oignons 

4 grosses Tomates 

2 Gousses D'ail 

1 bouquet garni,

3 dl de vin blanc,

sel,

poivre

Recette Thon En Daube à La Provençale :

Éponger les filets d'anchois.

Avec un petit couteau, faire 6 incisions dans chaque tranche de Thon et y loger la moitié d'un filet.

Mettre le Thon dans un plat, l'arroser de 1 dl d'huile d'olive et du Jus De Citron saler, poivrer et laisser mariner pendant 1 h.

Éplucher et hacher les oignons.

Ébouillanter les Tomates les peler, les épépiner et les couper en morceaux.

Éplucher et écraser les gousses d'ail.

Dans une cocotte, verser le reste d'huile d'olive et y faire revenir les oignons.

Quand ceux-ci sont dorés, les retirer avec une écumoire, les mettre sur une petite assiette.

Égoutter les tranches de Thon les déposer dans la cocotte et les faire dorer des deux côtés.

Remettre les Oignons dans la cocotte, ajouter les Tomates les Gousses D'ail et le bouquet garni.

Couvrir et cuire à feu doux pendant 15 min.

Préchauffer le four à 220 °C.

Ajouter le vin blanc, bien mélanger, refermer la cocotte et poursuivre la cuisson au four pendant 45 min.

Arroser souvent les tranches de Thon avec le liquide de cuisson.

Les retirer, les disposer dans le plat de service et garder au chaud.

Retirer le bouquet garni.

Mettre la cocotte sur le feu et faire réduire le liquide de cuisson de moitié environ.

Goûter et rectifier l'assaisonnement et le verser sur le thon.

Servir bien chaud.

