Kolorowa satatka sniadaniowa
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut
e 2 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji:452 kcal \ B-29g\ T-28 g\ W-21g\Bt-7 g

Sktadniki

rukola — 2 garscie (40 g)

ogorek zielony — 1 sztuka (180 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
czerwona cebula — 1/4 sztuki (30 g)
fasola czerwona konserwowa — 4 tyzki (80 g)
kukurydza konserwowa — 4 tyzki (60 g)
awokado — 1/3 sztuki (45 g)

oliwki czarne — 1 tyzka (15 g)

jajo — 4 sztuki (200 g)

tunczyk w sosie wtasnym — 1 opak. (80 g)
stonecznik, nasiona — 1 tyzka (10 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku

oliwa — 2 tyzki (20 g)
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Przygotowanie

1. Jajka ugotuj tak, jak lubisz — jedni wolg na miekko, inni na twardo. Sama zdecydowanie
polecam jajka 7 minutowe, z lekko ptynnym zéttkiem. Pieknie wygladajg na takim talerzu i
Swietnie smakuja.

2. Rukole dokfadnie przeptucz i utéz na talerzach. Nastepnie dodaj optukang fasole i
kukurydze, odsgczonego tunczyka i pozostate sktadniki. Dopraw do smaku, skrop oliwg i
posyp podprazonymi na patelni nasionami stonecznika.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kolorowa-salatka-sniadaniowa/




