2% nutrium

A 4

MU Thy.

INGREDIENTS

% CARBONARA AU THON
e

2 Justine

il Diététicien - 629505150

e 200 grammes de pates seches, au blé complet, crues

2 petites boites de thon, au naturel, appertisé, égoutté (112 g)

e 4 cuilléres a soupe de parmesan (40 g)

e 1unité d'oeuf, jaune (jaune d'oeuf), cru (18 g]

MODE DE PREPARATION

1°  Faites cuire les pates (al dente) a I'eau bouillante salée.

2° Egouttez-les et mettez-les dans une poéle avec le parmesan, la créme et le thon égoutté.

3° Salez, poivrez et laissez cuire 5 minutes en remuant.

4% Ajoutez le jaune d’'ceuf hors du feu, mélangez et dégustez immeédiatement.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

ENERGIE

PROTEINES

GLUCIDES

SUCRES

LIPIDES

ACIDES GRAS SATURES
FIBRES ALIMENTAIRES

SODIUM

PAR 100 g
252 kcal
139
259
29

1049

39

108 mg

PAR PORTION (143 g])
359 kcal
199
359
29
159
99
59

154 mg

200 grammes de creme de lait, 15 a 20% MG, légere, semi-épaisse, UHT

% AR

18 %

38 %

14 %

3%

21%

45 %

18 %

6 %

» 4 portions



