1 boite de filets de
Mmaqguereaux a la marinade
Bio.

Pain de mie complet
Fromage frais

Salade verte

Cornichons

1 tomate

1 oeuf dur

Sel et poivre
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Faites griller 3 tranches de pain de mie complet
par sandwich.

Tartinez légerement chaque tranche de pain
avec un peu de fromage frais ou de moutarde
douce.

Egouttez une bofte de filets de maquereaux a la
marinade BIO et émiettez-les grossiérement.
Sur la premiére tranche, disposez une couche
de feuilles de salade, puis le maquereau
émietté.

Ajoutez quelques rondelles de cornichons et de
tomates.

Recouvrez avec la deuxieme tranche de pain,
puis ajoutez des rondelles d’ceuf dur et un peu
de poivre.

Fermez avec la troisieme tranche, pressez
légerement et coupez en deux en diagonale.




