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    Introduction


	Qui n’a pas une boîte de thon dans son placard à provisions ? Celle-ci est providentielle lorsque le réfrigérateur est vide. Pour autant, on n’a pas toujours d’idées pour le cuisiner le moment venu. Bien sûr, il y a toujours la grande salade composée, faite de riz, de maïs et d’olives, ou la sempiternelle quiche au thon. On se régale toujours, mais pourquoi ne pas essayer d’autres recettes tout aussi délicieuses ?

	Muffins, dips, verrines, bruschettas, wraps, empanadas, raclettes, pizzas, sandwichs, gratins, oeufs cocotte… plats traditionnels et familiaux ou plus tendance et à déguster sur le pouce, le thon se mange à toutes les sauces… Laissez-vous tenter !

	Une petite boîte qui réserve finalement plus de surprises qu’il n’y paraît ! Vous trouverez ici des recettes qui s’adapteront à de nombreuses occasions gourmandes, à partager à plusieurs et sans modération. Un goût du large à déguster chez soi et sous de multiples formes !

	
		Entre copains

	
		Verrines d'avocat au thon

		
			Pour 2 personnes

		

		
			1 avocat mûr – 1 petite boîte de thon au naturel Petit Navire®  – 1 petite boîte de maïs – 1 poignée de mâche – 2 cuill. à café de moutarde forte – 1 cuill. à soupe d'huile d'olive – Le jus de ½ citron – Sel et poivre du moulin

		

		
				• Égouttez le maïs et répartissez-le dans deux verres assez grands. Épluchez et coupez l'avocat en dés. Disposez les dés par-dessus le maïs. Arrosez d'un peu de jus de citron.

 				• Égouttez le thon, émiettez-le sur l'avocat. Dans un petit bol, mélangez l'huile, le reste du jus de citron et la moutarde. Ajoutez du sel et du poivre. Versez dans les verres. Disposez par-dessus quelques bouquets de mâche et réservez au frais jusqu'au moment de servir.

  		

		
			Astuce : Variez avec des tranches de pomelo, des dés de jambon ou de poulet, des billes de melon, de pastèque… Les verrines sont très faciles à préparer, il suffit de bien associer les goûts et les couleurs. 
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		Timbales estivales au thon

		
			Pour 4 personnes

		

		
			1 concombre – 3 tomates – 1 boîte de thon au naturel Petit Navire® de 93 g – 100 g de fromage frais St Môret®  – 6 brins de ciboulette – Sel et poivre du moulin

		

		
				• Pelez le concombre, ouvrez-le en deux dans le sens de la longueur et épépinez-le. Détaillez la chair en petits dés. Plongez les tomates dans une casserole d'eau bouillante pendant 30 secondes, puis passez-les sous l'eau froide pour arrêter la cuisson. Pelez-les, épépinez-les et taillez-les en petits dés.

 				• Égouttez le thon Petit Navire® et émiettez-le. Mettez-le dans une jatte.

 				• Ajoutez le fromage frais St Môret® , le concombre et les tomates.

 				• Lavez la ciboulette, puis essuyez-la avec du papier absorbant. Ciselez-la finement. Ajoutez-la à la préparation, salez et poivrez à votre goût, et remuez bien.

 				• Répartissez ce mélange dans des ramequins. Réservez au frais jusqu'au moment de servir.
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		Dip de thon rémoulade

		
			Pour 4 personnes

		

		
			140 g de thon au naturel Petit Navire®  – 200 g de céleri-rave – 125 g de yaourt brassé – 90 g de ricotta – 1 cuill. à soupe de moutarde de Dijon – Sel

		

		
				• Épluchez le céleri et taillez-le en dés.

 				• Mixez-le avec le thon égoutté, le yaourt, la moutarde et du sel, jusqu'à l'obtention d'une fine purée.

 				• Transvasez la préparation dans une jatte, incorporez la ricotta et placez le tout au moins 30 minutes au frais. Versez ensuite le dip dans un bol et décorez d'une pointe de moutarde.

 				• Côté accompagnement, à chacun ses goûts : bâtonnets de crudités, pains grillés ou chips variées.
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Muffins thon-poivron aux épices


Pour 6 personnes




1 petit poivron jaune, rouge ou vert (ou un mélange) – 2 œufs – 1 yaourt nature – 2 cl de lait demi-écrémé – 180 g de thon au naturel Petit Navire®  – 125 g de farine (T65) – 100 g de farine complète – 1 sachet de poudre à lever (sans phosphates) – 1 cuill.
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