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Mon menu du jour

Liste de courses

 - 1 Concombres
 - 60 g de Feta
 - 60 g de Thon au naturel
 - 20 ml de Jus de citron
 - Olives noires
 - 300 g de Poulet (aiguillette)
 - 125 ml de Crème fraîche
 - Salade verte
 - Fruit de saison
 - eau plate
 - eau gazeuse
 - jus de fruits

Concombre au Thon et Feta : Préparation : 10 min. 

Pour 1 personne : 0.25 concombre, 30 g de feta, 30 g de thon au naturel, 10 ml de jus de citron, 1 cuil. à

soupe d'huile d'olive, olives noires, poivre, sel

Lavez, épluchez et coupez le concombre en rondelles fines (comptez 1/4 de concombre par personne).

Mettez-le dans un saladier large. Egouttez le thon au naturel, émiettez-le et ajoutez le au concombre.

Coupez la feta en bâtonnets, ajoutez-la. Ajoutez les olives noires.

Mélangez le jus de citron et l'huile dans un bol avec le sel et le poivre. Versez dans le saladier, mélangez et

laissez au frais jusqu'au service.

Aiguillettes de poulet à l'estragon : Préparation : 2 min. Cuisson : 8 min. 

Pour 1 personne : 150 g d'aiguillettes de poulet, 1 bouquet d'estragon, 60 ml de crème fraîche, 10 g de

beurre, sel, poivre

Faites chauffer le beurre dans une poêle. Ajoutez les aiguillettes et faites-les cuire en les retournant

souvent pendant 5 minutes. Versez la crème, salez, poivrez. Parsemez d'estragon. Arrêtez la cuisson aux

premiers frémissements dans la poêle. Servez immédiatement.

Salade verte : Préparation : 5 min. 

Pour 1 personne : salade verte

A préparer avec l'assaisonnement de votre choix.
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