
Une recette traditionnelle des Maldives, à la 
fois saine, épicée et tropicale, idéale pour   
votre déjeuner. Par le chef et auteur 
néerlandais Bart Van Olphen.

PITA AU THON MASHUNI

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

•	 1 petit oignon rouge, coupé en dés
•	 1 piment rouge, épépiné et finement 

haché
•	 2 citons (l’un pour le jus, l’autre coupé en 

quartiers)
•	 ½ cuillère à café de sel
•	 90g de noix de coco fraîchement râpée*
•	 ½ botte de coriandre (ou 2 feuilles de 

curry frais), finement hachée
•	 2 boîtes de thon certifié MSC de 160g 

dans l’eau, égoutté

•	 4 pains Pita, coupés en tranches
•	 Quelques feuilles de laitue Iceberg

* Si vous préférez, vous pouvez utiliser des 
flocons de noix de coco séchés à la place. Il 
suffit d’ajouter 2 cuillères à soupe de lait de 
coco avec les flocons.

1.	 Mélangez l’oignon rouge, le piment, 
le jus de citron vert et le sel dans un 
bol. Aux Maldives, ces ingrédients sont 
pétris à la main pour permettre aux 
saveurs de se mélanger.

2.	 Ajoutez la noix de coco, la coriandre 
et le thon. Mélangez avec une cuillère 
jusqu’à ce que tous les ingrédients 
soient réunis et que le thon ait une tex-
ture floconneuse. Mettre de côté.

3.	 Préparez les pains Pita selon le mode 
d’emploi indiqué sur l’emballage ou 
chauffez-les à votre convenance à l’aide 
d’un grille-pain ou d’un four.

4.	 Remplissez les pitas avec de la laitue et 
le mashuni et servez avec les quartiers 
de citron vert.
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RECETTE PAR BART VAN OLPHEN

et n'oubliez pas de 
chercher le label bleu

LES  RECETTES DE LA MER
Le thon est l’un des 
poissons les plus 

populaires au monde et l’un 
des plus précieux sur le 

plan économique.THON

Chef, auteur et co-
fondateur de la marque de 
produits de la mer Fish Tales.

#Planèteplusbleue


