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« Thon mayo » de pois
chiches

Pois chiches en boite 250¢g Moutarde lcas
Oignon 3cas Céleri 1 branche
Citron 1/2 Mayonnaise cas
Capres 2cas Sel

PREPARATION

> Egoutter les pois chiches et les écraser a la fourchette dans un bol
IIs doivent étre bien écrasés mais pas mixés en purée lisse

» Apreés les avoir hachés, ajouter I’oignon ou I’échalote, les capres, le céleri. Puis rajouter le jus de citron, la
moutarde et la mayonnaise pour obtenir la texture du « thon mayo »

» Go(ter et assaisonner. Vous pouvez mettre plus ou moins de mayo pour ajuster la texture, rajouter de la
moutarde ou du jus de citron, plus d’oignon, de capres ou de céleri selon votre go(t. Ne pas oublier de saler

Energie = Matieres AGS* Glucides dont Fibres Protéines Sel

grasses sucres
Pour 3 873 kcal 63,6¢g 6,03 g 447 g 6,38 219¢ 18 ¢ 3,42¢g
Pour1 291 kcal 21,2¢g 2,01g 149¢g 2,1g 7,38 6g 1,14 ¢

*Acides Gras Saturés
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