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SALADE DE PATES A LA NICOISE AU THON ET HARICOTS VERTS € 1 portion

INGREDIENTS

75 grammes de haricot vert, cru

100 grammes de tomate cerise, crue
1 unité moyenne (M) d'oeuf, cru (58 g)

1 gousse dail, cru (6 g)
1 cuillere a café de persil, frais (2 g)

10 grammes d'olive noire, a I'huile (a la grecque])
1 portion petite d'oignon rouge, cru (50 g)

1/2 boite moyenne de thon a I'huile de tournesol, entier,
1/2 unité moyenne de citron, pulpe, cru (35 g) appertisé, égoutté (52 g)

30 grammes de pates seches standard, crues 1 cuillere a café moyenne d'huile d'olive vierge extra (4 g)

1 cuillere a café de moutarde a I'ancienne (6 g)

MODE DE PREPARATION
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1 Dans la grande casserole, portez une bonne quantité d'eau a ébullition avec une pincée de sel pour les penne, les haricots verts
et les ceufs. Equeutez les haricots verts et coupez-les en 2 morceaux de taille égale. Faites cuire les penne en méme temps que
les ceufs 10 & 12 minutes & couvert. Au bout de 4 & 6 minutes, ajoutez les haricots verts. Egouttez, rincez sous I'eau froide et
réservez sans couvercle. 2 Coupez les tomates cerises en deux et ciselez finement le persil. Ecrasez ou émincez I'ail. Emincez le
petit oignon rouge et coupez les olives en deux. Pressez la moitié du citron et taillez I'autre partie en quartiers. 3 Dans le saladier,
mélangez, par personne, 1 cs d'huile d'olive vierge extra, 1/2 cc de moutarde, 1/2 cs de jus de citron, le thon et son huile, le persil
plat, I'ocignon rouge, l'ail, les tomates cerises, les olives et les capres. Salez et poivrez. Ecalez les ceufs durs et coupez-les en
quartiers. Ajoutez les penne et les haricots verts au saladier et mélangez bien. 4 Servez les pates a la nicoise avec les quartiers
d’ceuf dur et de citron. Ajoutez éventuellement un filet d'huile d'olive vierge extra a votre gout.

1 Dans la grande casserole, portez une bonne quantité d'eau a ébullition avec une pincée de sel pour les penne, les haricots verts
et les ceufs. Equeutez les haricots verts et coupez-les en 2 morceaux de taille égale. Faites cuire les penne en méme temps que
les ceufs 10 & 12 minutes & couvert. Au bout de 4 & 6 minutes, ajoutez les haricots verts. Egouttez, rincez sous |'eau froide et
réservez sans couvercle. 2 Coupez les tomates cerises en deux et ciselez finement le persil. Ecrasez ou émincez I'ail. Emincez le
petit oignon rouge et coupez les olives en deux. Pressez la moitié du citron et taillez I'autre partie en quartiers. 3 Dans le saladier,
mélangez, par personne, 1 cs d'huile d'olive vierge extra, 1/2 cc de moutarde, 1/2 c¢s de jus de citron, le thon et son huile, le persil
plat, I'cignon rouge, lail, les tomates cerises, les olives et les capres. Salez et poivrez. Ecalez les ceufs durs et coupez-les en
quartiers. Ajoutez les penne et les haricots verts au saladier et mélangez bien. 4 Servez les pates a la nicoise avec les quartiers
d’ceuf dur et de citron. Ajoutez éventuellement un filet d'huile d'olive vierge extra a votre godt.
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