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Le 
thon, 
c’est 
bon 
! 



Qui 
n’a 
pas 
entendu 
ce 
slogan 
des 
années 
soixante-dix 
? 
Aujourd’hui, 
plus 
que 
jamais, 
le 
thon 
en 
conserve 
a 
toutes 
les 
qualités 
pour 
satisfaire 
les 
gourmands. 



Bon 
pour 
la 
santé, 
il 
est 
riche 
en 
protéines 
et 
ses 
bienfaits 
nutritionnels 
participent 
au 
bon 
fonctionnement 
du 
cœur. 
Et 
contrairement 
aux 
idées 
reçues, 
l’appertisation 
n’altère 
en 
rien 
la 
teneur 
en 
vitamines, 
oméga-3... 



Bon 
pour 
le 
porte-monnaie, 
le 
thon 
en 
conserve 
est 
un 
produit 
de 
la 
mer 
accessible. 
Et 
comme 
il 
est 
recommandé 
de 
manger 
du 
poisson 
deux 
fois 
par 
semaine, 
le 
thon 
en 
conserve 
est 
une 
excellente 
alternative 
pour 
manger 
équilibré 
sans 
se 
ruiner. 



Bon 
pour 
la 
nature 
car 
le 
thon 
en 
conserve, 
c’est 
essentiellement 
du 
thon 
albacore 
à 
la 
chair 
moelleuse 
et 
au 
goût 
très 
fin, 
ou 
du 
thon 
germon 
à 
la 
chair 
blanche 
savoureuse. 
Le 
thon 
rouge, 
menacé 
par 
la 
surpêche, 
n’est 
pas 
utilisé 
en 
conserverie. 



Bon 
tout 
court, 
il 
est 
toujours 
bien 
placé 
dans 
les 
placards 
des 
cuisinières 
qui, 
désormais, 
pourront 
l’accommoder 
autrement 
qu’en 
salade 
niçoise 
: 
bricks 
de 
thon 
à 
l’œuf 
et 
à 
la 
menthe, 
piperade 
au 
thon 
et 
au 
jambon 
de 
Bayonne, 
roulades 
de 
veau 
à 
la 
crème 
de 
thon... 



Connétable® 
propose 
une 
large 
gamme 
de 
thon 
en 
conserve. 
Retrouvez 
cette 
marque 
mythique 
à 
travers 
25 
recettes 
savoureuses. 
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Bouillon 
asiatique 
au 
thon 
et 
à 
la 
citronnelle 



Pour 
4 
personnes 



Préparation 
: 
15 
min 



Cuisson 
: 
10 
min 



2 
tiges 
de 
citronnelle 



1 
botte 
de 
cives 
ou 
de 
ciboulette 



4 
boîtes 
de 
thon 
au 
naturel 
Connétable® 



4 
c. 
à 
café 
d’huile 
d’olive 



4 
c. 
à 
soupe 
de 
sauce 
soja 
japonaise 



sel 
et 
poivre 



1. 
Épluchez 
la 
citronnelle 
en 
retirant 
la 
partie 
la 
plus 
dure 
de 
la 
tige, 
puis 
émincez 
la 
partie 
tendre. 
Lavez 
les 
cives 
et 
ciselez-les. 



2. 
Ouvrez 
les 
boîtes 
de 
thon, 
déposez 
chaque 
portion 
de 
thon 
dans 
une 
assiette 
creuse, 
puis 
versez 
le 
jus 
de 
chaque 
boîte 
dessus. 
Cassez 
les 
portions 
de 
thon 
à 
l’aide 
d’une 
cuillère, 
puis 
arrosez-les 
d’huile 
d’olive 
et 
de 
sauce 
soja. 
Ajoutez 
la 
citronnelle 
et 
les 
cives. 



3. 
Couvrez 
les 
assiettes 
de 
film 
alimentaire, 
placez-les 
au 
four 
à 
micro-ondes 
et 
faites 
chauffer 
3 
min. 
Laissez 
le 
bouillon 
infuser 
2 
ou 
3 
min, 
puis 
retirez 
le 
film 
alimentaire 
et 
dégustez 
bien 
chaud 
avec 
un 
bol 
de 
riz. 
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