Tunczyk w ziotowych pomidorach

Tunczyk w sosie wtasnym jest zalecany dla os6b dbajgcych o sylwetke. Ale pomimo dodatku warzyw i
oleju Inianego lub oliwy z oliwek moze sie nam znudzi€. Przygotowanie turnczyka na ciepto z
pomidorami to odmiana tego niskokalorycznego dania, ktdre zalecane jest na wieczorny positek.
Oczywiscie mozna wykorzysta¢ $wiezego tuniczyka, ale bedzie to ograniczenie zwigzane z
dostepnoscig $wiezej ryby oraz wysokg cena.

Sktadniki:

120g tunczyka w sosie wtasnym w kawatkach,
250g pomidordw z puszki z ziotami

29 (1tyzka) oleju Inianego lub oliwy z oliwek

Podgrzewamy patelnie, wkladamy wczes$niej pokrojone pomidory z puszki. Mogg by¢ z ziotami np. z
bazylig lub z czosnkiem. Mozemy réwniez doda¢ $wieze ziota, ale te dodajmy na sam koniec aby nie
tracity swoich wartosci. Patelnig przykrywamy pokrywka aby poddusity sie okoto 5-6minut. Nastepnie
dodajemy odsgczonego tunczyka z puszki i jeszcze dusimy okoto 8-10 minut. Po wytozeniu na talerz
dodajemy 1 tyzke oleju Inianego lub oliwy z oliwek.

Warto$¢ energetyczna tunczyka w ziotowych pomidorach:
188 kcal

31 gramoéw biatka

10 gramow weglowodandw

3 gramy ttuszczu
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