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La boîte à lunch
Quoi ? Déjà ? Et oui, dès ce matin pour plusieurs, c’est la rentrée ! Croyez-moi qu’à la maison, le niveau d’excitation était à son comble et entre vous et moi, il était temps ! Aussi, en tant que responsable de bien alimenter 4 enfants de 11 mois à 11 ans (ouf… des défis, des défis !), j’ai pensé vous partager quelques idées de sandwichs pour les boîtes à lunch. Il y a belle lurette ici que le jambon tranché, les œufs cuits dur et le thon en conserve n’ont plus la cote ! C’est qu’ils sont exigeants maintenant que je cuisine pour eux ! (  
Voici donc des idées de garnitures simples et rapides à faire, et surtout, très nutritives. Je garde toujours quelques petits pains au congélateur, question d’avoir tout sous la main pour varier les sandwichs. 
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	Tortilla aux fèves et fromage


1 boîte de haricots rouges ou blancs (ou toutes autres sortes), égouttée 

2 cuillères à table de jus de citron
½ paquet de fromage à la crème, ramolli
½ tasse de fromage Parmesan râpé
½ cuillère à thé d’herbes de Provence
Sel, au goût

2 carottes râpées

Quelques feuilles d’épinard, hachées

4 grands tortillas
Au mélangeur ou au robot-culinaire, mélangez les 6 premiers ingrédients jusqu’à ce que le tout soit lisse puis rectifiez l’assaisonnement. Tartinez chaque tortilla de garniture, déposez par-dessus les carottes et les épinards puis roulez et placez au réfrigérateur. Le lendemain, coupez les tortillas en deux ou en rondelles. Ils seront plus faciles à couper s’ils sont réfrigérés. 
Évidemment, vous pouvez remplacer les carottes et épinards par n’importe quel autre légume !
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	Sandwich méditerranéen


Pour 4 sandwichs – même les parents en voudront !

4 bagels coupés en deux 

½ tasse d’hummus

8 feuilles de laitue

1 concombre pelé et tranché
2 tomates tranchées
4 tranches d’aubergines grillées
Séparez les légumes en 4. Tartinez les deux côtés du bagel d’hummus, déposez les feuilles de laitue, puis le reste des légumes. Savourez !!!
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	Sandwich Waldorf


Vous connaissez sans doute la salade du même nom. La voici qui sert de garniture dans un pain pita. 
Pour 4 sandwichs

2 tasses de poulet cuit, coupé en dés 

¾ tasse de pommes non pelées, coupées en dés
½ tasse de céleri coupé en dés
½ tasse de noix de Grenoble hachées
¼ tasse de mayonnaise
¼ tasse de yogourt nature

1 cuillère à thé de jus de citron frais

Sel, au goût

4 pains pita, ouverts en pochette

Mélangez tous les ingrédients de la salade puis remplissez les pitas. 
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	Sandwich au thon de luxe

Je vous l’ai dit, le thon a moins la cote chez moi, SAUF quand je le prépare de cette façon ! Les quantités sont approximatives, allez-y au goût !

Pour 2 sandwichs

1 boite de thon dans l’huile (je sais c’est plus gras, mais je le trouve moins sec !)

Les ingrédients qui suivent, hachés ensemble au robot :

6 tomates séchées

8 petits cornichons sucrés

1 douzaine de petits oignons sucrés

Persil italien au goût, feuilles préalablement retirées de la tige

Mayonnaise et moutarde de Dijon, au goût

Mélangez tous les ingrédients et servez sur votre pain préféré, idéalement un beau gros pain aux céréales.
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