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Bonduelle .

Salsa d'avocats au mais
et aux tomates séchées

(O PREPARATION : 15 min. £ PREPARATION :

) PERSONNES : 4 Pelez les avocats et enlevez le noyau. Ecrasez-les avec une fourchette et pressez le

citron par-dessus (pour le goiit et pour qu’ils gardent leur couleur). Coupez les

8 INGREDIENTS : tomates en petits morceaux et ajoutez-les a l'avocat avec l'oignon haché et l'ail

- 2 avocats bien mirs S A ) .. ) . ;
pressé. Ajoutez en dernier le mais et la coriandre grossiérement coupée, et

- ¥ oignon rouge (finement haché | ) )
2018 ge (f ) mélangez. Servez cette salsa avec des chips de tortillas ou des nachos.

- 100 g de tomates séchées (a I’huile)

- 1 petite boite de 150 g de () VALEURS NUTRITIONNELLES PAR PERSONNE :
Bonduelle Crispy Mais kcal | Protéines (g) | Glucides (g) Lipides (g) | Acides saturés (g) Fibres (g)
- 1 petite gousse d aille 248,55 5,77 19,56 20,36 073 3,91

- 2 cuillers a soupe d’huile des tomates
séchées
- jus de I citron vert

- petit bouquet de coriandre

CONSEIL DV DIETETICIEN

De tws les fruits, Lavocar st le plas gras. Les grausses g contuent consistent
en de nambroay acides gras esentiels, gue natre curps ne pent produsire bni-
méme. La consTaton reguliere é’avw»}ﬁ asure wn fon agport en acides
g5 essentuels et procgge le cenr et les arteres.



