Satatka z tunczyka 1 roézowego
grejpfruta

Zamiast grejpfruta mozna dodal pokrojonego pomidora i czarne
oliwki, satatka bedzie réwnie smaczna.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g sSwiezego tunczyka, bez skéry
2 rézowe grejpfruty

2 awokado

2 tyzki biatego octu winnego

100 g rukoli

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ patelnie na srednim ogniu. Lekko posmarowac
tunczyka oliwg i smazy¢ 2-3 minuty z kazdej strony. Zdjagc¢ z
patelni i odstawi¢ do ostygniecia, a nastepnie podzielié na
kawatki.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-tunczyka-i-rozowego-grejpfruta/
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2) 0dcig¢ gore i doét kazdego grejpfruta. Postawié¢ owoc na
desce do krojenia. 0dcig¢ skdérke dooko*a, a nastepnie wycig¢
migzsz spomiedzy bton.

3) Przekroi¢ kazde awokado na pét i wyjgl pestke. Duzg tyzka
wybra¢ migzsz ze skdérki i pokroic.

4) Wymiesza¢ ocet z 60 ml oliwy z oliwek, odrobing soli i
Swiezo zmielonego pieprzu. Delikatnie wymieszad tunhczyka,
grejpfruta, awokado, rukole i sos satatkowy w duzej misce i
podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 408 kcal, 34 g biatka, 28 g ttuszczdow (7 g
NKT), 4 g weglowodandéw (4 g cukréw), 2 g btonnika, 66 mg sodu
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