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Tonhalas rukkola salata fetaval

Feltoltotte:
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Hozzavalok

Mindenbd | izlésed szerint:
Rukkola (Rucola) salata
Kigybéuborka
Koktélparadicsom

Feta sajt

Tonhal (konzerves)
Paprikaval tolt6tt olivabogyo
Olivaolaj

O rolt bors
Elkészités
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Kitchen ~~ Spoon

A hozzéavaldk tekintetében mindenbd | annyit hasznaltam, amennyi a hangulatomhoz kellett.
Szeretem a rukkola illatat és még egészséges is, ezért abbdl tébbet hasznaltam, apréra feldarabolva.
A kigyouborkat és a feta sajtot izlésesen kis kockakra vagtam, mig a koktélparadicsomot negyedeltem.

A tonhal sem szénhidratot, sem cukrot nem tartalmaz. Kivaléan alkalmas salatakhoz is, sok egészséges
elemet talalunk benne.

Felbontottam egy tonhal konzervet, és kb. 60 grammal gazdagitottam a salatamat.
Ugyancsak egészséges és szeretem is az olivabogy®ét, igy abbdl is tettem bele rendesen.
Minimalis frissen 6 rolt borssal izesitettem, és kevés olivaolajat adtam hozza.

Ajanlom reggelire vagy egy kénny( vacsorara.

Jo étvagyat kivanok hozza!

Kitchen ~~ Spoon

www.kitchenspoon.hu


http://www.tcpdf.org

