Tatar z tososia

(4 porcje) danie biatkowe
400 g $wiezego fososia

1 zielony ogorek (150g)

1 fyzka posiekanego koperku
1 szalotka lub mata cebula

2 tyzki oliwy oliwek

sol

pieprz

S0s sojowy (jasny)

Ogorka obieramy ze skorki, kroimy wzdtuz, tyzeczkg usuwamy pestki, migzsz Scieramy na grubej tarce i
lekko solimy. Szalotke tub matg cebule obieramy, ptuczemy i bardzo drobno siekamy. Z fososia
odcinamy skére wraz z przyrosnieta do niej pregg ciemnego migsa. Pesetg usuwamy wszystkie o$ci i
mieso siekamy. Odciskamy ogérek z ptynu i mieszamy go z tososiem, cebulg i koperkiem i oliwg z
oliwek. Doprawiamy mase biatym pieprzem i odrobing soli, dzielimy na 4 cze$ci. Podajemy z sosem
sojowym i ciemnym pieczywem

Warto$¢ energetyczna 1 porcji 229cal
Weglowodany 5g

Biatko 24g

Ttuszcz 16g




