Satatka z tososiem wedzonym, mozzarellg i awokado
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 550 kcal \ B-34 g\ T-37 g\ W-16 g\ Bt-8 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 132 kcal \B-8 g\ T-9g\W-4g\Bt-2 g

Sktadniki

rukola — 4 garscie (80 g)

pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
awokado — 1 sztuka (140 g)

czerwona cebula —1/3 sztuki (30 g)

fasola czerwona konserwowa — 4 tyzki (80 g)
mozzarella — 1/2 opakowania (110 g)

tosos wedzony na goraco — 1 opak. (125 g)
suszone pomidory w oleju — 6 plastréw (60 g)
dynia, pestki— 1 tyzeczka

stonecznik, nasiona — 1 tyzeczka

sol —do smaku

pieprz — do smaku

oliwa — 1 tyzka (10 g)
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Przygotowanie

1. Rukole wyptucz doktadnie i przetdz na talerze. Wszystkie skfadniki pokréj wedle uznania i
utéz na rukoli. Posyp podprazonymi pestkami dyni i nasionami stonecznika.

2. Dopraw i skrop oliwa.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-z-lososiem-wedzonym-mozzarella-i-

awokado/




