Grzanki z sardynkami 1
papryka

Bez gotowania — doskonata propozycja na lekki lunch, zwtaszcza
kiedy brakuje czasu. Sardynki przygotowujmy razem z oscmi,
ktéore sg miekkie i *atwo sie rozgniatajg, a przy tym sa
bogatym Zrddtem wapnia. Takze surowe warzywa zawierajg mndstwo
waznych substancji odzywczych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

240 g sardynek z puszki, odsgczonych

2 *odygi selera naciowego, drobno posiekane

1 czerwona papryka, drobno posiekana

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki

3 t*yzki pasty z suszonych pomidoroéw

3 tyzki soku z limonki

szczypta soli selerowej

4 grube kromki razowego lub wieloziarnistego chleba
75 g rukwi wodnej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grzanki-z-sardynkami-i-papryka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/grzanki-z-sardynkami-i-papryka/

PRZYGOTOWANIE:

1) Przetozy¢ sardynki do miseczki i rozgnies¢ widelcem. Dodac
posiekane *odygi selera, czerwong papryke, cebule, paste z
suszonych pomidordw i sok z limonki. Przyprawi¢ lekko solg
selerowg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

2) Lekko opiec z obu stron kromki chleba, az sie zrumienig.
Roztozy¢ rukiew na grzankach, na niej utozy¢ sardynki z
przyprawami i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 297 kcal, 17 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
1 g NKT), 28 g weglowodandéw (w tym 7 g
cukréw), 3 g btonnika, 676 mg sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



