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  Médaillons de Lotte sur coulis ensoleillé
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Il vous faut, pour 6 personnes :

1 belle queue de lotte                                                                                                            2 poivrons rouges                                                                                                                            2 poivrons jaunes                                                                                                                  3 tomates                                                                                                                       1 oignon doux                                                                                                                         2 gousses d'ail                                                                                                                      1 branche de thym                                                                                                                    3 ou 4 feuilles de basilic                                                                                                                        Sel et poivre du moulin

Pour commencer, choisir une belle queue de Lotte, l'éplucher et enlever l'arête centrale, puis la détailler en médaillons d'environ 2cm d'épaisseur. Rincer les morceaux sous l'eau claire, les éponger et les réserver au frais. La lotte demande très peu de temps de cuisson et vous pourrez la faire griller au dernier moment.

Pour le coulis de légumes…

Ciseler l'oignon, écraser l'ail et les faire fondre dans une poêle avec un peu d'huile d'olive.                                                                                                           Ajouter les poivrons épluchés et coupés en petits dés, puis laisser cuire doucement quelques minutes.                                                                                                     Couper les tomates en petits morceaux et les incorporer à la préparation sans oublier les herbes. Ajouter un peu d'eau, saler et poivrer et laisser compoter environ 20 minutes.                                                                                                           Mixer finement l'ensemble et ajuster l'assaisonnement. Tenir au chaud.

Faire griller les médaillons de lotte dans une poêle antiadhésive avec un filet d'huile d'olive, compter 4 à 5 minutes de cuisson de chaque côté. Saler et poivrer et servir immédiatement avec le coulis de légumes.

