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.l. My Little Food Safari

Polecane na: sniadanie

o5 l 5min []

pasta z makreli: -

duza wedzona makrela - 1
czerwona cebula - 1 szt.
koperek - - troche

pieprz kolorowy - - troche
majonez - 2 tyzka

musztarda - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makrele obieramy ze skory i 0Sci.
Mieso z makreli mieszamy z majonezem,
musztarda, drobno posiekang cebula,
koperkiem, szczypiorkiem, solg, pieprzem
i sokiem z cytryny.

Na foli spozywczej uktadamy 3-4 lidcie sataty,
tak by na siebie nachodzity. Smarujemy je
warstwg pasty. Uktadamy ugotowane jajka
przepiorki, cienko pokrojong rzodkiewke,
kapuste i papryke. Doktadnie owijamy lisémi
safaty.

Bezchlebowe kanapki z pasta z makreli

. 1 porcja

sok z cytryny - - do smaku

na kazdg porcje: -

liscie sataty - 3 -4 szt.

ugotowane na twardo przepiércze
jajka - 2-3 szt.

rzodkiewka - - 1 szt.

cienko poszatkowana kapusta
czerwona - - troche

grillowana papryka obrana ze
skorki - mozna uzy¢ takiej ze stoika
-- - kawatek
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Owijamy ciasno folig spozywczg. Dodatkowo
mozemy owing¢ w papier kanapkowy

i przewigzac sznurkiem lub tasiemka.

Kroimy na p6t ostrym nozem. Taka satatka

w formie kanapki to idealna propozycja jako
zdrowy positek w szkole, w pracy, pikniku czy
podczas domowych imprez.
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