Satatka z tunczykiem

Satatka z tunczykiem moze by¢ przekaska w ciggu dnia lub ostatnim positkiem, ktéry powinien by¢
spozywany na 2 godziny przed snem. Najlepiej jesli wykorzystamy turiczyka w sosie witasnym,
poniewaz zawiera mniej kalorii anizeli taki sam ale w oleju. Aby poprawi¢ smak satatki dodamy olej
Iniany i tym samym dostarczymy ttuszcz w lepszej postaci.

puszka tunczyka (120-130g) w sosie wtasnym w kawatkach lub rozdrobniony
warzywa (papryka , pomidor, kukurydza z puszki, satata lodowa, ogérek kiszony, natka pietruszki )
29 (1 tyzka) oleju Inianego lub oliwy z oliwek

Warzywa kroimy w kostke, faczymy z satatq i kukurydza, dodajemy odsaczonego tunczyka i 1 tyzke
oleju Inianego ewentualnie oliwy z oliwek. Na koniec posypujemy satatke natka pietruszki i mamy
gotowy niskokaloryczny positek.

Wartosc¢ energetyczna satatki z turiczykiem:
214 kcal

32 gramy biatka

17 graméw weglowodanow

4 gramy ttuszczu
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