SALADE DE THON A LA CORIANDRE

Vendredi 27 janvier 2023
Sur le pouce :

Salade de thon a la coriandre pour 2 personnes et 5 sp vert [
— 2 spl bleu[] -2 spv violet[] — 2 psp [] par part

-100 g de thon albacore nature en boite* : 1 sp vert[] — 0 spl
bleu[] — 0 spv violet[] — 0 psp[]

-180 g de carottes rapées nature* : 0 sp vert bleu violet[] —
0 pspl]

-120 g de laniéres de poivrons nature*: 0 sp vert bleu
violet[]] — O pspl]

-2 ®ufs durs* : 5 sp vert [] — 0 spl bleu[] — 0 spv violet[] — 0O
pspl]

-20 g d’olives noires dénoyautées : 1 sp vert bleu violet[] —
1 psp(]

-4 cuillerées a café de vinaigrette allégée sésame soja : 3 sp
vert bleu violet[] — 3 psp[]

-un petit bouquet de coriandre

Dans le fond de 2 assiettes creuses, déposer les carottes
répées (en garder un peu pour la finition).

Rincer le thon et l’émietter sur les carottes rapées.

Couper les wufs durs écaillés en petits dés et les rajouter
avec les laniéres de poivrons, les olives coupées en 2 et le
restant de carottes réapées.

Saupoudrer de coriandre émincée.

Napper de vinaigrette et servir.


https://byliloulight.fr/salade-de-thon-a-la-coriandre/

Cette salade peut se préparer a l’avance mais ne mettre la
vinaigrette qu’au moment de servir.

La coriandre surgelée peut remplacer la fraiche et si vous
n’aimez pas la coriandre, remplacez par du persil.

Pour un repas rapide : salade de thon a la coriandre (5 sp
vert[] — 2 spl bleu[] — 2 spv violet[] -2 psp[l]) — 50 g de pain de
seigle (3 sp vert bleu violet[Q] — 3 pspll]) — 1 portion de
vache qui rit allégée (1 sp vert bleu violet( — 1 pspd) — 1
poire (0 sp vert bleu violet[J — 0 psp[]). Total : 9 sp vert []
— 6 spl bleu[] — 6 spv violet[] — 6 psp[]

Tres bonne journée.
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