
Spaghettis au thon 
l�JJ • 5 minutes de préparation

PM- • 12 minutes de cuisson
penome • Pour 2 personnes 

125 g de spaghettis 
1 cc d'huile d'olive 
3 filets d'anchois coupés en morceaux 
1 gousse d'ail hachée 
1 CS de câpres rincées et égouttées 
Une pincée de piment de Cayenne 
50 g de pesto rouge (à la tomate} 
185 g de thon au naturel égoutté 
Des feuilles de basilic fraîches pour ser vir LJ 

1 Faites cuire les pâtes selon les instructions du 
paquet Égouttez, réservez 3 cuillerées à soupe 
d'eau de cuisson. 

2 Pendant ce temps, faites chauffer l'huile dans 
une poêle antiadhésive. Ajoutez les anchois, l'ail, 
les câpres et le piment Faites fondre I minute, 
ajoutez les spaghettis, le pesto et l'eau de 
cuisson. Ajoutez le thon, mélangez bien. Salez, 
poivrez et servez avec les feuilles de basilic. 

Soupe de poisson facile 
ll,�jl" • 5 minutes de préparation 
�-li •25 minutes de cuisson 

PM-

- • Pour 4 personnes

1 cc d'huile d'olive 
1 gros oignon émincé 
1 bulbe de fenouil émincé 
4 gousses d'ail hachées 
250 g de coulis de tomates 
200 ml de bouillon de poisson 
600 g de colin coupé en gros morceaux 
400 g de fruitS de mer mélangés 
3 CS de persil frais haché 
4 tranches de pain complet grillé 
(25 g chacune) 
Pour l'aïoli : 

1 gousse d'ail écrasée 
5 CS de mayonnaise allégée 
2 CS de jus de citron 

1 Versez l'huile dans une poêle antiadhésive 
chaude, puis ajoutez l'oignon, l'ail et le fenouil. 
Faites cuire 10 minutes. Versez un peu d'eau 
si les légumes commencent à attacher. Ajoutez 
le coulis et le bouillon, couvrez et portez le 
tout à ébullition. 

2 Déposez le colin, les fruits de mer, couvrez et 
faites mijoter 8 minutes. Ajoutez le persil et 
rectifiez l'assaisonnement. 

!\ Pendant ce temps, préparez l'aïoli : mélangez 
la mayonnaise avec l'ail et le jus de citron. 
Découpez le pain grillé pour former des 
croûtons. Versez la soupe dans des bols et 
servez-la accompagnée des croûtons et de 
l'aïoli. Dégustez. 
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