Kanapki z sardynkami

Oto kanapka z sardynkami, bedacymi jednym z najlepszych (poza
nabiatem) Zrdédet wapnia, pod warunkiem Zze jadamy je z osémi, a
takze doskonatym zrédtem kwasow ttuszczowych omega-3.
Orzezwiajgca cytryna doskonale komponuje sie z lekko
orzechowym smakiem sera, tworzgc wraz z pieczywem 1 ryba
pyszng kanapke na ciepto.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

1 tyzka chudego majonezu z oleju rzepakowego

1/2 tyzeczki soku Swiezo wycisnietego z cytryny

1/4 *yzeczki skérki otartej z cytryny

2 kromki (po 2 cm grubos$ci) chleba razowego 1lub
petnoziarnistego

1 maty pomidor, pokrojony na 4 plasterki

1 puszka (120 g) sardynek w oliwie z oliwek

2 plastry (60 g) chudego sera jarlsberg


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapki-z-sardynkami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac opiekacz. W matej misce utrze¢ majonez z sokiem i
skdrka z cytryny. Posmarowa¢ nim obie kromki chleba.

2) Utozy¢ na kazdej kromce po 1/2 pomidordéw, sardynek i sera.
Wstawi¢ do opiekacza na okoto 3 minuty, az ser sie roztopi.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 228 kcal, 20 g biatka, 17 g weglowodanéw, 5
g btonnika, 9 g ttuszczéow (w tym 1 g NKT), 72 mg cholesterolu,
637 mg soli
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