Salata z tososiem

100-150g tososia Swiezego

100-200g sataty lodowej

50-100g pomidorow koktajlowych
100g jogurtu naturalnego 0% ttuszczu
50g soku pomidorowego (w proporcji jeden do jednego z jogurtem)
natka pietruszki

sol

pieprz

papryka chili

(mozna dodac kilka oliwek)

Satate uktadamy na talerzu, na niej potowki pomidoréw koktajlowych oraz pietruszke. Lososia
pieczemy lub smazymy na wolnym ogniu pod przykryciem. Sos z jogurtu i soku pomidorowego
przygotowujemy w proporcji 1:1, do smaku dodajemy nieco soli niskosodowej, pieprzu i papryki chili i
polewamy nim tososia. Porcja tososia moze by¢ wigksza, ale jednorazowo nie powinno sie przekracza¢
200-250g ryby. Mozna réwniez doda¢ kilka oliwek do smaku.

Warto$¢ energetyczna
205 kcal

25,75 g biatka

8,86 g tluszczu

14,75 g weglowodandw
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