KIKKOMAN'

Tonhalsalatas szendvics

Teljes ido 10 perc. 10 perc. el6készitésiido

Tapértékek (adagonkent):

Zsir:11g Fehérje: 28,108

1.789 ki / 425 kcal Szénhidrat: 49 g
HOZZAVALOK ELKESZITES
2 Adagok Lepesek 1
100 g lecsepegtetett tonhal (vizben) - 80 g gorog
100 g lecsepegtetett tonhal joghurt - 40 g sarga paprika, apro kockakra vagva -
(vizben) 1 tk. voroshagyma, finomra vagva - 20 g
140g gorog joghurt zellerszar, finomra vagva - 0,5 tk. citromlé - 3 tk.
Log sarga paprika, apro Kikkoman Természetesen érlelt szojaszosz - 1 tk.
kockakra vagva friss kapor, felapritva - 0,5 tk. csipds mustar - 0,25
1tk. voroshagyma, finomra tk. frissen orolt bors
vagva A tonhalt 6sszekeverjuk 80 g gorog joghurttal, a
20¢g zellerszar, finomra vagva paprikaval, a hagymaval, a zellerrel, a citromlével,
0,5 tk. citromlé 3 tk sz6jaszosszal, a kaporral, a mustarral és a
6 tk. Kikkoman borssal.
Természetesen érlelt
sz0jasz6sz Lépések 2
1tk. friss kapor, felapritva 2 db tonkaly baguette (egyenként 100 g) - 10 g
0,5 tk. csipds mustar vegyes salatalevél
0,25 tk. frissen orolt bors A baguette-eket hosszaban felvagjuk, majd
2 db tonkoly baguette megtoltjiik salatalevéllel és a tonhalsalataval.
(egyenként 100 g)
10g vegyes salatalevél Lépések 3
1 csipet wasabi 60 g gorog joghurt - 3 tk. Kikkoman
0,5 avokado, felszeletelve Termeészetesen érlelt sz6jaszdsz - 1 csipet wasabi
1 retek, felszeletelve - 0,5 avokado, felszeletelve - 1 retek, felszeletelve

A maradék 60 g joghurtot 6sszekeverjik 3 tk
sz0jaszosszal és a wasabival. A szendvicsekbe
tessziik az avokado- és retekszeleteket, majd
meglocsoljuk a sz6ja—wasabi ontettel.
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