Salade de pois chiches express
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Ingrédients

* 120 gde pois chiches en conserve (poids égoutté)
* 1 petite boite de thon nature (environ 80 g égoutté)

e 1/2avocat(env.70g)

= & tomates cerises

s 1/4deconcombre
* 1c.asouped'huile d'olive

* Jusde citron, sel, poivre, cumin ou herbes fraiches au choix

v: Préparation

1. Egoutter les pois chiches et le thon.

2. Couper les tomates cerises en deux, le concombre en dés et I'avocat en tranches.
3. Mélanger le tout dans un bol.

4. Arroser d'huile d'olive et de jus de citron.

5.5aler, poivrer, ajouter les épices ou herbes selon tes envies.

Remarques santé

& Riche en protéines végétales et animales, pour une énergie stable toute la journée.
¥ Les fibres des pois chiches nourrissent ton microbiote : équilibre émotionnel & immunité.
&) Lavocat et I'huile d'olive apportent des bons lipides pour ton cerveau.

& Parfait pour les journées chaudes ou les moments sans envie de cuisiner.

Tu n'es pas fatigug-e, tu Héteins » — Retrouvesz votre vitalité avec des recettes simples et nourrissantes



