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Plaisirs de la table

Tout sur le thon

RECETTE 

Papillote de thon

Si le poisson frais est rare dans les étals des marchés, le thon en boîte est plus facile à trouver. Repérable dans les grandes surfaces surtout et chez 
le boutiquier du coin, la transformation dans l’assiette n’est pas aussi compliquée qu’on pourrait le croire. Découvrons le tout ensemble !  

L
es thons sont des pois-
sons qui proviennent 
de l’océan, appartenant 
à la famille des scom-

bridés qui comprend une mul-
titude d’autres poissons dont 
les célèbres maquereaux. Sur 
l’ingrédient de cette semaine, il 
faut noter qu’il existe des thons 
de plusieurs variétés comme le 
listao ou encore le patudo.
Ces variétés de poisson se pré-
sentent aussi sous différentes 
couleurs telles que le thon 
jaune, blanc ou encore rouge. 
Ces derniers sont en fait des 
poissons tropicaux.
En cuisine, le thon se pré-
pare aussi bien frais que sous 
conditionnement. Selon les 
préférences, on peut le griller 
ou encore le cuire à la vapeur 
pour enfi n le napper d’une 
sauce légère à base d’ail ou de 
citron. Il peut se déguster cru 
à condition, comme souligné 
plus haut, qu’il soit bien frais et 
de là on peut le présenter dans 
différentes recettes rapides et 
simples telles que sous forme 
de sushis, en makis ou carpac-

cio ou encore comme tartare.
C’est pour avoir du thon tou-
jours tout près dans sa cuisine 
que la forme en conserve est 
la plus commercialisée. Pour 
garnir les plats les plus simples 
à base de pâtes alimentaires, 
par exemple, de riz ou encore 
de quinoa, le mélange se fait 
en un tour en épargnant des 
minutes, voire des heures in-
terminables devant les four-
neaux. L’une des formules les 
plus reprises, c’est celle du 
mélange de spaghetti au thon 
associé à la tomate.
Autre manière de déguster son 
poisson frais, comme au Japon, 
c’est de le consommer cru sous 
forme de sushi ou de sashimi, 
des formes de préparation qui 
tendent également à se popu-
lariser en Occident.
La chance des consommateurs 
habitant dans le pourtour du 
Bassin méditerranéen, ou dans 
les côtes africaines ou dans 
les Caraïbes, c’est celle d’avoir 
l’occasion de manger du thon 
plutôt frais. Ensuite, ce pro-
duit frais est proposé sous 

différentes recettes toujours 
aussi originales mais égale-
ment délicieuses. En marinade 
de citron, sous la forme grillée, 
au four ou en paillote ne peut 
qu’extasier les convives de 
tout horizon.
D’autres idées originales sug-
gèrent des poêlées de thon 
ou du poisson sous forme de 
steaks, de véritables délices 
dans la bouche. Les recettes 

au thon assaisonnées juste 
avec ce qu’il faut donnent une 
explosion de saveurs, avec une 
dose d’acidité grâce au citron 
ou d’une touche bien pimen-
tée. En plus, on peut y ajouter 
de l’ail, un bouquet garni et 
voilà le tour est joué !
Si le thon fait partie des 
conserves préférées des 
consommateurs, comme pour 
tout aliment, il est une source 

à la fois de protéines, phos-
phore, sélénium,  vitamines A 
et D, et B.
Cerise sur le gâteau, la consom-
mation a des atouts santé in-
déniable dans l’organisme hu-
main, il réduirait, par exemple, 
les risques les maladies cardio-
vasculaires.
A bientôt pour d’autres décou-
vertes sur ce que nous mangeons !

Samuelle Alba

INGRÉDIENTS POUR QUATRE 
PERSONNES  
Quatre steacks de thon rouge,
Huit tomates cerises,
Quatre gousses d’ail,
Deux oignons,
Herbes fraîches,
Trois cuillères à soupe d’huile d’oli-
ve,
 Jus d’une orange,
 Sel, poivre

PRÉPARATION 
Commencer par préchauffer le 
four th. 7 (210 °C). Puis peler 
les gousses d’ail et l’oignon et ci-
seler le tout ainsi que les herbes 
fraîches. Laver et couper les to-
mates en quartiers.
Ensuite, découper quatre feuilles 
de papier sulfurisé. Placer sur 
chacune le thon et les quartiers 
de tomates. Assaisonner d’un peu 
d’herbes, de l’ail et des oignons 
ciselés. Saler, poivrer avant de fer-
mer les papillotes. Enfourner pen-
dant 15 mn.
Pour la petite sauce procéder à 
fouetter l’huile d’olive avec le jus 
d’orange. Ajouter le sel, le poivre 
et servir les papillotes de thon ou-
vertes.
Bon appétit !

Samuel Alba
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Bélier 
(21 mars - 20 avril)

Lion
(23 juillet-23 août)

Capricorne
(22 décembre-20 janvier)

Taureau
(21 avril-21 mai)

Vierge
(24 août-23 septembre)

Verseau
(21 janvier-18 février)

Gémeaux
(22 mai-21 juin)

Balance
(23 septembre-22 octobre)

Poisson
(19 février-20 mars)

Cancer
(22 juin-22 juillet)

Scorpion
(23 octobre-21 novembre)

Sagittaire 
(22 novembre-20 décembre)

Votre créativité vous poussera à 
vous dépasser. Vous voyez la réalité 
d’un autre angle et y mettrez de la 
couleur, votre quotidien s’en trouve-
ra joliment transformé. Un voyage se 
met en route.

Vous aurez un goût certain pour la 
contradiction. Cette semaine, vous 
cherchez le débat et la confrontation. 
Certaines discussions seront construc-
tives mais d’autres pourraient enveni-
mer vos relations.

Il y a de l’orage dans l’air ! Les 
choses ne se passent pas toujours 
comme vous l’avez prévu et cela 
a tendance à vous braquer. Vous 
devrez faire preuve de plus de sou-
plesse pour ne pas être trop tou-
ché.

Vous retrouvez l’énergie qui a pu 
vous manquer ces derniers temps. 
En rassemblant vos efforts et avec 
de la concentration, vous verrez que 
vous êtes prêt à déplacer des mon-
tagnes. Cette période vous amènera 
une grande satisfaction.

C’est le moment de prendre soin 
de vous et de vous écouter pour 
partir sur de bonnes bases, surtout 
si vous vous lancez dans un projet 
ambitieux. Vous aurez de grandes 
chances de voir vos projets prendre 
leur envol.

Vous aurez de belles échappées 
en perspective, particulièrement 
pour les jeunes couples. Vous 
apprendrez ainsi à mieux vous 
connaître et à profi ter pleinement 
l’un de l’autre. Vos idées seront 
portées plus loin qu’espéré.

Vous êtes sur la bonne voie pour 
concrétiser vos idées. Vous êtes par-
ticulièrement bien entouré et vous 
aurez pleinement confi ance en votre 
entourage proche. C’est le moment 
de changer !

Vous êtes parfois un peu morose 
mais vous pourrez exprimer votre 
mal être à une oreille attentive et 
réconfortante, une belle amitié se 
construira autour. Vous serez ame-
né à changer d’air et cela vous fera 
le plus grand bien.

Vous impliquez toute votre énergie 
dans une grande épreuve. Les astres 
seront de votre côté pour accéder à 
la victoire. Si vos amis vous ont causé 
quelques tracas, vous voilà aujourd’hui 
en paix avec vous-même.

Vous êtes sollicité de toute part et 
l’énergie de groupe vous stimule. 
Donnez-vous du temps pour réfl échir 
à vos actions et engagements car vous 
êtes parti pour la gloire ! De belles 
propositions viendront à vous.

Les derniers rayons du Soleil vous 
poussent à vous accomplir et à vous 
dépasser. Vous serez amené à faire 
beaucoup de rencontres cette se-
maine, l’amour ne sera plus très loin 
pour les célibataires…

HOROSCOPE

15 JANVIER 
2023 

A cœur 
ouvert

Cette semaine, ne vous encombrez 
pas d’un entourage peu fi able. Vous 
pourrez compter coûte que coûte sur 
votre famille et aller de l’avant avec 
ceux qui vous connaissent le mieux. 
C’est le moment de créer des projets 
en équipe.

« Comme soi-même »

Voici, pour ce dimanche, la liste 

des pharmacies de garde de la ca-

pitale. 

MAKÉLÉKÉLÉ

Madibou (ex-Dieu merci)

Sainte Bénédicte

Terinkyo

Lys Candys (Kinsoundi)

Jumelle II

BACONGO

Trinité

Reich Biopharma

POTO-POTO

Centre (CHU)

Mavré

MOUNGALI

Loutassi

Sainte Rita

Emmanueli

OUENZÉ

Béni (ex-Trois martyrs)

Marché Ouenzé

Rosel

Relys

TALANGAÏ

La Gloire

Clème

Marché Mikalou

Yves

MFILOU

Santé pour tous

Le bled

Vandalisé pour le moment : Tahiti

Les textes sacrés, les enseignements des maîtres et des sages tournent souvent autour d’un commandement ou d’une recommandation : 
aimer son prochain comme soi-même. Si l’amour du prochain se veut de bon sens, qu’en est-il de l’amour de soi ? Peut-on s’aimer soi-même 
? Comment s’aimer soi-même ?  

N
ul ne peut aimer son prochain s’il n’a 
pas appris à s’aimer lui-même. Pour-
tant, on les voit, ces personnes qui ai-
ment les autres, les idéalisent, en sont 

presque fans mais ont une relation des plus mé-
diocres avec leur propre personne.
Paradoxe ? Nul paradoxe. Tous ceux qui n’ont pas 
appris à s’aimer cherchent chez les autres ce qu’ils 
ne parviennent pas à trouver chez eux-mêmes. Ils 
projettent ainsi espérances et frustrations sur un 
autrui qui est obligé de faire et de vivre comme 

ils le veulent sinon gare aux critiques, aux répri-
mandes et aux séparations !
Les relations deviennent ainsi hyper conditionnées, 
suffocantes et asphyxiantes. Pourtant, ne peut re-
connaître un trésor chez le voisin que celui qui 
porte ce trésor en lui-même à l’état embryonnaire.
S’aimer, c’est alors avant tout se connaître. Savoir 
qui on est au-delà du récital de l’état civil. Qu’est-
ce qui fait notre particularité, nous différencie des 
autres ? C’est quoi nos dons, nos facilités, nos ta-
lents mais aussi nos faiblesses, nos lacunes, nos 

frustrations ?
S’aimer, c’est être doux envers soi-même, excuser 
nos propres erreurs sans les couvrir, les nourrir. 
S’aimer, c’est avoir un discours intérieur calme, 
serein, positif et encourageant.
S’aimer, c’est s’estimer à sa juste valeur, connaître 
ses principes, ses défi s, ses limites et ne pas avoir 
peur de les repousser. S’aimer, c’est apprendre à 
se faire confi ance toujours un peu plus, chaque 
jour.

 Princilia Pérès


