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SAEATKA Z MAKRELI W POMIDORACH,
Z DZIKIM RYZEM | FASOLKA SZPARAGOWA
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WYSOKA
S Kl'.A D N | Kl e ZAWARTOSC KWASOW

OMEGA-3 }
1 puszka Filetéw z makreli w sosie pomldorowym
Dziki ryz : :
 Fasolka szparagowa | R s WYSOK
1 . ; Ok ZAWARTOSC
Kolendra WITAMINY D
Cytryna
Sol
Pieprz » o
BIAEKA
PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj ryz zgodnle z instrukcja podana na opakowanlu [ pozostaw do ostygnleaa
2. Fasolke szparagowa wrzuc do wrzatku i gotuj przez 3 mmuty, a nastepnle op+uczm 2|mna |
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SALATKA Z MAKRELA
W STYLU GRECKIM S

WYSOKA
ZAWARTOSC

SKEADNIKI WITAMINY D

1 puszka Filetow z makreli w oleju

satata rzymska _ -
0y ' ZAWARTOSC

1 ogorek swiezy BIAEKA

1 sredni pomidor lub 6 pomidorkéw koktajlowych

1 mata papryka

3/4 szklanki oliwek greckich

ser feta

SOS:

1. 5 tyzek z oliwy z oliwek.

2. 1 tyzeczka soku z cytryny.

3. 1 zabek czosnku, posiekany.
4. 1 tyzeczka suszonych ziét (oregano, tymianek).
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SZYBKIEKANAPKI @™
ZTUNCZYKIEM . N

SKEADNIKI

1 puszka Turiczyka w kawatkach w oleju. G = ot ' .
2 kromki Twojego ulubionego chleba :
2 tyzki majonezu | ‘.
1 }yieczka musztardy 3 F Byru
1/4 szklanki suszonej zurawiny '

liscie sataty

1 maty pon}idor, pokrojony w plastry

PRZYGOTOWANIE'

1. W matej miseczce wymieszaj wszystkie sk’radnlkl dodaJ turczyka, wymieszaj.
2. Na kromce chleba Do’roz sa%ate, dodaj rozdrobnionego tunczyka plastry pomidora. :
3. Smaéznego' : ,
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MAKRELA PO ?' A
SRODZIEMNOMORSKU OMEGA"3

WYSOKA

SKEADNIKI WITAMINY D
1 puszka Filetéw z makreli w oleju 1 tyzka octu sherry

100 g ryzu jasminowego 1/2 szklanki oliwy z oliwek i

szczypta szafranu odrobina do smazenia WYSOKA
peczek szparagow 1/4 tyzeczki musztardy dijon ﬁ’mfﬁs&

5 dojrzatych pomidorkow koktajlowych  pestki dyni

1 szalotka sOl i pieprz

2 tyzKi natki z pletruszkl
1 zabek czosnku

1 tyzka bazylii

1 tyzka miety

1 tyzeczka kaparéw

PRZYGOTOWANIE

1. Rozgrzej piekarnik do 220°C. 5. Usmaz szparagi na oliwie z oliwek z

2. Drobno posiekaj szalotke, czosnek | ~ niewielkg iloscig soli i pieprzu. _
wszystkie ziota. Nastepnie wymieszaj - 6. Ut6z pomidorki na blasze do pieczenia,
z oliwa z oliwek octem sherry i musztarda. skrop oliwg z oliwek i dopraw do smaku.

3. Dopraw do smaku. 7. Piecz w piekarniku, az zmiekna.

4. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjami na * 8. Upraz pestki dyni na suchej patelnii
opakowaniu ze szczypta szafranu. -~ Srednim ogniu. :

9. Mieszaj je, aby erFnienHy sie rownomiernie.
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