Kanapki z tunczykiem 1 salsg

Salsa nie tylko wzbogaca smak tunczyka z puszki, lecz réwniez
sprawia, ze staje sie on bardziej soczysty bez koniecznos$ci
dodawania oleju. Awokado zapewnia mu zaskakujgco kremowa
konsystencje, a takze dodaje mnéstwo ,dobrych” kwasodw
ttuszczowych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

1/2 szklanki salsy

2 tyzki chudego majonezu z oleju rzepakowego
1/2 *yzeczki soku z cytryny lub limonki

1 puszka (180 g) tunczyka w sosie wtasnym

4 kromki chleba razowego

1/2 awokado, pokrojonego na plasterki

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ salse do sita ustawionego na misce i odczekac¢ 10
minut, by jag odsaczy¢ z wody. Potrzgsal sitem, by odsgczyd


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapki-z-tunczykiem-i-salsa-2/

staranniej.

2) W matej misce utrze¢ salse z majonezem i sokiem z limonki.
Doda¢ tunczyka i starannie wymieszad.

3) Potowg pasty tunczykowej posmarowaé¢ 2 kromki chleba. Utozy¢
na wierzchu potowe plasterkdéw awokado i przykry¢ pozostatymi 2
kromkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 350 kcal, 27 g biatka, 35 g weglowodandéw, 14
g btonnika, 13 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 26 mg
cholesterolu, 644 mg soli
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