Serce na nowo

SKLADNIKI (2 porcje):

o tunczyk w sosie wtasnym — 120 g -

* jaja kurze (cate) — 56 g SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* koper ogrodowy — 24 g 1. W misce wymieszaj: tunczyka, jajo,

e maka gryczana—30g posiekang cebule, 2 tyzki kopru, make gryczana,
e 0gorek—80¢ gar$¢ posiekanego szpinaku oraz sol i pieprz.
* jogurt naturalny — 100 g 2. Ztak przygotowanej masy, uformuj

 szpinak baby - 50 g w dfoniach niewielkie placuszki.

e cebula—100g¢ 3. Usmaz je na patelni z dodatkiem oleju.
 kasza jeczmienna, peczak — 120 g 4. QOgorka pokroj w plastry, dodaj koper, garsc

e olejrzepakowy —10 g szpinaku i-jogurt. Dopraw solg i pieprzem.

e 50l himalajska—1 g 5. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
. 6.

pieprz kolorowy (mielony) — 1 g Placuszki zjedz z mizerig i kasza peczak.

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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