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Pasta z makreli z twarogiem "light"
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, ; @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

348 kcal/l porcje (347 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.40 kcal 1037¢ 425¢ 495¢ 0.59¢
5.02% 20.74% 1.57% 7.07% 2.36%

® Sktadniki

- Makrela, wedzona - 100g (%5 szt uki)
+ Cebula - 60g (%5 sztuki)

» Twardg lekki0% - 60g (2 plastry)

» Ogodrek kwaszony - 60g (sztuka)

= Musztarda - 20g (tyzka stotowa)

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 40g (2
tyzki stotowe)

- Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)
+ Pieprz czamy - 0.5g (V2szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mieso makrelioddzielod o$ciiskory, przetéz do miseczkii
razem z twarogiem rozgnie¢ widelcem. Dodaj posiekana cebule, natke i
ogorki pokrojone z kostke.

KROK 2: Musztarde wymieszajz jogurtem, dopraw solg i pieprzem.
Dodajdo makrelii cato$¢ wymieszaj. Odstaw do lodéwki na p6t godziny.

*Podawaj jako samodzielnie danie lub dodatek do pieczywa.

Smacznego!
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