Ingrédients :

le blog)

Préparation : 10 minutes | Ps de cuisson
Repos au frais : 30 minutes | Pour 1 bagel (= 1 pers.)

1 pain a bagel brioché @

Rillettes de thon, echalote & 1. Laver le concombre, garder la peau et le découper
citron 2 a 3 cas (recette sur en fines rondelles

10 roreElEs 68 cerEeiEe 2. Lo,ver la tomate, enlever le ped,oncule et la

1/2 petite tomate découper en fines rondelles. Deécouper les rondelles
1/4 d’oignon rouge = 25g en 2 selon la taille.

1 petife poignee de jeunes 3.  Eplucher I'ocignon, le découper en fines rondelles et
pousses (mdache, épinards, séparer les “anneaux”.

tt i i
roquette) 4. Sur chaque face interne du bagel : tartiner

Astuces : de rillettes de thon, échalotes & citron.

5. Disposer les rondelles de concombre, les tomates,
Rillettes de thon, les oignons et les jeunes pousses.
maquereaux, sardineés ou 6. Refermer le bagel, tasser un peu (pour éviter que les

saumon (recettes sur le R ; - .
bch:Jg) : . ingrédients s’échappent) et réserver au frais 30

Varier les |égumes en minutes avant de servir.

fonction des saisons.

Vous pouvez faire toaster '

le pain a bagel au Ol

préalable mais il ne faudra

pas le réserver 30 minutes @Recettes]00faim.fr
apres.

Margaux Letort — Diététicienne & Blogueuse Culinaire
www.recettes100faim.fr




