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. Courgettes farcies au thon .
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Ingrédients pour | personne :

Pour la gamiture : Pour la vinaigrette :
- | boite de thon au naturel | - | ¢d.s de vinaigre
- | petite courgette - 2 ca.s dhuile

- | tomate - Cunry

- Basilic, persil, ciboulette - Sel et poivre

- Découper la courgette dans le sens de la longueur de telle sorte & avoir 2/3 de courgette o farcir
- Oter les graines et faire cuire 8 min o la vapeur au micro ondes, puis laisser refroidir

- laver et évider la tomate. Couper la chair en petits dés

- Mélanger le thon, la dboulette, le basilic, les dés de tomates et les pignons de pin

- faire une vinaigrette en disposant le sel, le poiure et le cumy dans un bol

- Rajouter le vinaigre puis I'huile, mélanger I'ensemble et assaisonner la courgette gamie de la
préparation
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