2 mai - Journée mondiale du thon

SALADE DE COUSCOUS AV THON
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. o Mélanger ensemble: .

1 tasse de couscous cuit .
* 1conserve de thon (120-170 g), égouttéee .
1 branche de céleri .
1 concombre libanais \ coupés en dés
1 poivron rouge |
6 O 8 petits cornichons sucrés, tranches

. Le jus de 1/2 citron (ou lime)

X
uire le couscous cJans

. . Une pinceée de cari
du bouillon de légumes,

)

cette salade sera encore

\—jei”eure l
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GARNITURE AUV THON POUR TORTILLA © (

\
Mélanger ensemble: ®

1 conserve de thon (120-170 g), eégouttee

1 c. & table de moutarde de Dijon

1 avocat en morceau o
. 1 concombre libanais, coupé en dés

’ « Quelques tomates cerises, coupé en deés .

Déposer la préparation dans un tortilla et .

’ ajouter de la rogquette ou des épinards.

Rouler et déguster!
Compléter ce¥pas

avec un bon fruit. A
Ft Hop, hop, hop le )

repas est équililoré |
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P3TES CREMEVSES AV THON

Cuire 2 tasses de rotini ou fusilli "all dente”.
Dans un plat de pyrex légérement huilé,
melanger les pates, 1 boite (284 ml) de créme
de champignons, 1/2 tasse de lait, 1/2 c. & thé
de thym, 2 tasses de légumes variés et 1 boite
(120-170 g) de thon en morceaux (égouttée).
Saupoudrer sur le dessus 1/4 tasse de
fromage parmesan et 1/4 tasse de chapelure.
Cuire dans un four préchauffé a 350°F pendant
30 minutes ou jusqu'a ce que les légumes

soient cuits.

Choix de |égumes , larocoli, carotte,

o) o
céleri, chou-fleur ou tout autre IL N
~e ¥ o A

légume qui traine dans le Frigo S %




