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Du thon 
et 4 autres 
ingrédients 
au maximum 
pour faire 
des merveilles!
3 étapes de préparation 
qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques
Des recettes simples mais créatives, 
prévues pour 4 aamés
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Encore ?! »















[image: ]Il est 19 heures, vous rentrez d’une longue journée de travail. 
À peine avez-vous le temps de poser vos affaires et de souer que déjà 
retentit une petite voix: «Dis, on mange quoi ce soir?» C’est vrai, ça, on 
mange quoi ce soir? Encore des pâtes au beurre? Une poêlée surgelée? 
Une pizza industrielle? Que nenni! Grâce à ce livre, découvrez comment 
éviter la panne d’inspiration culinairesans pour autant vous lancer dans 
des recettes super compliquées et ultra-chronophages!
Du thon avec quelques ingrédients basiques de votre frigo et de vos 
placards, pas plus de 15 minutes passées en cuisine, et vous voilà avec 
un superbe plat gourmand et équilibré pour régaler toute la famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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+ sel, poivre
20cl de crème fraîche 
liquide
3œufs battus
12pétales de tomates 
séchées ciselées
1pâte brisée
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 5 MIN CUISSON : 20 MIN
1boîte de thon émietté
QUICHE MÉDITERRANÉENNE 
AUX TOMATES 
et au thon
1 . Préchauffez le four à 180°C. Déroulez la pâte dans un plat 
à tarte, puis piquez le fond à la fourchette.
2 . Répartissez le thon et les tomates séchées sur le fond 
de tarte.
3 . Dans un bol, mélangez les œufs avec la crème, salez, 
poivrez. Versez le mélange sur la tarte, puis enfournez 
pour 20min.
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Quelques feuilles 
de basilic ciselées
1c. à soupe de moutarde
3tomates 
en ﬁnes rondelles
1pâte feuilletée
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 5 MIN CUISSON : 30 MIN
1boîte de ﬁlets de thon 
émiettés
TARTE FINE D’ÉTÉ 
THON, TOMATES 
et basilic
1 . Préchauffez le four à 180°C. Déroulez la pâte sur une plaque. 
Piquez le fond à la fourchette, puis tartinez de moutarde.
2 . Disposez les rondelles de tomate sur toute la surface de la pâte.
3 . Répartissez le thon par-dessus, puis enfournez pour 30min. 
Parsemez de basilic avant de servir.
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+ sel, poivre 
et huile d’olive
1jaune d’œuf
2c. à soupe de concentré 
de tomate
3oignons émincés
2pâtes brisées
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 30 MIN
1boîte de thon émietté
TOURTE AU THON, 
À L’OIGNON 
et aux tomates
1 . Préchauffez le four à 180°C. Faites revenir les oignons 5min 
dans une poêle avec un peu d’huile. Ajoutez le concentré de 
tomate et mélangez. Hors du feu, ajoutez le thon, salez, poivrez.
2 . Dans un plat à gratin, déroulez une pâte, puis répartissez la 
préparation sur toute la surface en laissant 2cm de bord libre.
3 . Recouvrez de la seconde pâte en collant bien les bords (vous 
pouvez appuyer dessus avec une fourchette). Badigeonnez 
de jaune d’œuf, puis enfournez pour 25min.
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QUESADILLAS THON,

CHEDDAR

et haricots rouges

POUR 4 PERSONNES PREPARATION:5 MIN CUISSON : 10 MIN

1 boite de haricots rouges

it thon é é .
1 boite de thon émietté 8wraps cuits (265 )

+ sel, poivee
et huile d'clive

3c.a soupe de sauce

i 90 g de cheddar rapé

1. Préchauffez le four & 180 °C. Mélangez les haricots rouges
€égouttés avec la sauce tomate.

2. Sur la moitié de chaque wrap, déposez du thon, puis des haricots
rouges. Parsemez de cheddar avant de refermer le wrap.

\ 3. Déposez les quesadillas sur une plaque, puis enfournez pour
5 min de chague cété. Coupez-les en quatre avant de servir.
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