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Ingrédients

M 1/2 blanc de poulet (100g) © tomate

4 tranches de pain complet $ Persil

@ 10 feuilles de roquette @ 1 ceuf dur

<®, 1/2 avocat /’/7 2 CaS de sauce
tartare diet’

Ftapes

Faire cuire le 1/2 blanc de poulet avec un filet d'huile
d'olive. Le découper en lamelles.

Faire cuire l'ceuf.

Laver la tomate, la salade et le persil.

Couper la tomate en rondelles. Tailler le persil.
Eplucher I'avocat.

Dans un bol, écraser le 1/2 avocat avec I'ceuf et le persil.

Faire griller les tranches de pain complet.
Napper les tranches de pain de sauce tartare diet'.

Garnir les croq’ avec les lamelles de poulet, les feuilles
de roquette, les rondelles de tomates et le contenu du
bol.



