


4 PORTIONS DE SEMOULE DE BLÉ
1 MANGUE PARFAITEMENT MÛRE
1/2 GRENADE
1 CITRON
400G environ de THON blanc en bocal ou conserve
4 cuillères à soupe de ricotta   
2 grosses poignées de Noix de cajou
2 grosses poignées de graines de courge
2 grosses poignées de graines de tournesol
2 poignées de menthe fraîche
Huile d'olive de Nyons
Fleur de sel & poivre

Versez la semoule dans un saladier puis Recouvrez d'eau
bouillante. ajoutez un filet d’huile d’olive, remuez, puis
couvrez avec une assiette. Laissez gonfler 5 min puis
remuez et répartissez dans chaque assiette.

PRODUITS FRAIS À RETROUVER DANS NOS MAGASINS

I N G R É D I E N T S

Ajoutez les autres ingrédients : préparez la mangue,
coupez-la en 2 et servez-vous d'un verre à eau pour
venir “démouler” la chaire de sa peau. il suffit de
placer le verre entre la peau et la chaire (peau vers
l'extérieur) puis de faire glisser la mangue le long du
verre. La peau va se décoller parfaitement. Récupérez
la mangue, coupez-la en petits dés. Rincez puis ciselez
les feuilles de menthe. Détachez délicatement chaque
graine de grenade. égouttez et émiettez le thon.
Pressez le citron puis répartissez des petits “nuages”
de ricotta. terminez par les noix et graines puis un
généreux filet d'huile d'olive. De la fleur de sel,
quelques tours de moulin à poivre. c’est PRÊT ! 
 

Taboulé mangue, grenade,
menthe, thon ricotta & cajou
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