Croquettes de thon, quinoaq,

poivrons, tomates
INGREDIENTS

2 80g de gquinoa

2 1 bolte de thon

2 2 CS de chapelure

° 1 oeuf

o 1 CS de moutarde

2 2 CS de parmesan

2 1 trio de poivrons
congelés

2 1 boite de tomates
entieres

PREPARATION:

Dans un saladier, mélanger le thon, la chapelure,
loeuf, le parmesan et la moutarde, puis former 6
petites croguettes avant de les enfourner pendant
30mn a 160°C. Pendant ce temps, faire cuire
légerement les poivrons pour gu'ils restent croquants,
puis ajouter les tomates a la fin de la cuisson. Pour le
guinoa, compter 20mn de cuisson dans l'eau.
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