
1 conserve 	 Thon dans l’eau, égoutté	 170 g

¾ tasse	 Chapelure	 190 ml

¼ tasse	 Mayonnaise	 60 ml

1	 Œuf, battu	 1

Au goût	 Sel et poivre	 Au goût

4	 Feuilles de laitue	 4

4	 Pains à hamburger	 4

Au goût	 Condiments	 Au goût
	 (moutarde, ketchup, relish, etc)	

1.	 Dans un bol, défaire le thon à la fourchette. 

2.	 Ajouter la chapelure, l’œuf, la mayonnaise, le sel et le poivre. 

3.	 Façonner le mélange en 4 boulettes. 

4.	 Cuire à la poêle à feu moyen pendant 4-5 minutes de chaque côté. 

5.	 Garnir les pains de laitue, ajouter les boulettes et les condiments 
au choix 

Hamburger de thon

Adapté de : recettes.qc.ca

Source de de protéines, oméga 3, vitamine B12, fer

Ingrédients Préparation

2182, avenue Lincoln Montréal (Québec) H3H 1J3 | Tél. 514.937.5375 | www.dispensaire.ca
Tous droits réservés au Dispensaire Diététique de Montréal

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d’intervention nutritionnelle Higgins©, qu’il a lui-même développée, le Dispensaire diététique de Montréal est, au Québec, le chef de file en 
nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des années 60, il aide, en moyenne et annuellement, près de 1 000 de ces femmes du Grand Montréal à 
se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, à donner vie à des bébés en santé et à se doter des moyens nécessaires pour s’épanouir en tant que parent et citoyenne à part entière.

Astuce

Remplacer la mayonnaise par un mélange de 2 c. à soupe de yogourt nature et 2 c. à soupe de mayonnaise.

ASSIETTE ÉQUILIBRÉE

• Légumes (salade, soupe, etc.)
• Produits céréaliers et féculents  
• (riz, pâtes, pain, etc.)
• Croquettes de sardine

PORTIONSSE CONGÈLE (LES GALETTES DE THON) 3 à 4

ASSIETTE ÉQUILIBRÉE

Légumes (salade, soupe, etc.) •
Produits céréaliers et féculents (riz, pâtes, pain, etc.) • 

Viande, lait et leurs subtituts (poisson, légumineuses, fromage, etc.) •  


