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Des repas pour j:ous 
en1rees 

Une, deux ... Trois façons de 
conunencer un délicieux 
repas équilibré !

Bouchons de thon 

lWJ 
5 minutes de préparation
20 minutes de cuisson 

• Pour 10 bouchons 

180 g de thon au naturel (égoutté) 
40 g de concentré de tomate 
3 œufs 
30 g d'oignon émincé 
50 g de gruyère râpé allégé 
9 CS de crème allégée à 5 % 
Persil haché 

WeightWatchers 
MAGAZINE 

1 Préchauffez le four à l 80°C (th. 6).Versez 
les ingrédients dans un bol mixeur, puis mixez. 

! Versez cette préparation dans des moules
à mini-muffins (20 moules sur une plaque en
silicone). Enfournez 20 minutes.

.l Servez tiède ou froid avec des piques, 
accompagné d'une salade ou à l'apéritif en 
guise de petits fours salés. 

Cornets d'abondance 
·L�.r • 5 minutes de préparation 
�-!) • Pour 4 personnes 

Par 

pe,,ome 

540 g de macédoine de légumes nature 
1 jaune d'œuf 
2 cc d'huile 
2 petits-suisses à 0 % U 
4 tranches de jambon de volaille LJ 
1 cornichon 

1 Rincez la macédoine cJe légumes sous un filet 
d'eau froide puis égouttez-la. 
Dans un saladier, émulsionnez le jaune d'œuf et 
1:huile avec un fouet. Ajoutez les petits-suisses. 
Salez légèrement. Ajoutez et mélangez cette 
sauce avec la macédoine. 

'2 Répartissez une partie du mélange sur les 
tranches de jambon. Repliez en forme de 
cornet Mettez le reste de macédoine en dôme 
au milieu du plat. Décorez avec des cornichons 
coupés en éventail. 


