Pasta z wedzonej makreli

5 porciji

250 g chudego sera twarogowego

1 makrela

1 cebula pokrojona w drobng kostke
2 tyzeczki koncentratu pomidorowego
sol i pieprz do smaku

szczypior do dekoracji

Ser twarogowy chudy zmieli¢ w maszynce razem z makrelg (bez osci) lub zgnie$¢ wszystko widelcem,
doda¢ koncentrat pomidorowy, sol, pieprz i cebule. Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢. Jezeli
masa bedzie zbyt sucha mozna doda¢ odrobine oliwy z oliwek lub olej Iniany, posypa¢ dekoracyjnie
szczypiorkiem lub zielong pietruszka.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji — 209 kcal
Weglowodany - 4,4

Biatko - 22,71

Ttuszcz - 7,95



