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PRIF

Prévention Retraite lle-de-France

PREPARATION

CIALE

{Assurance

Retraite

Pour 4
personnes

santd
Tamille
ratraite
BErvices

INGREDIENTS

1 petit pamplemousse

1 banane

300 g de fraises

20 cl de lait Y2 écrémé

Quelques feuilles de
menthe (décoration)

MATERIEL
1 couteau

1 blender (ou un mixeur
plongeur)

1 passoire

Verres a dégustations
ou verrines

www.prif.fr

Régime Social
des Indépendants
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Prévention Retraite lle-de-France

Concombre farci
aux rillettes de thon

a l'estragon

- Pour 4
PREPARATION

B|EN

CIALE
<0
<&

Sy . santé
s (‘Assurance famits
Retraite retralte

personnes

INGREDIENTS

1 concombre

100 g de thon au naturel

3 petits suisses
demi-écrémés

2 ¢ a café de moutarde
& l'ancienne

Y, citron non traité

2 ¢ & soupe d'estragon
frais haché

Sel + poivre

MATERIEL
1 fourchette

1 couteau

2 cuilleres a café

1 vide-pomme

1 passoire
1 bol
1 planche a découper

Film alimentaire

www.prif.fr

Régime Social
des Indépendants



