Pasta z tunczyka do kanapek

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)
Sktadniki:

Tunczyk w sosie wtasnym lub z wody

Ogorek kiszony (lub konserwowy)

Siekana cebulka dymka lub szczypiorek

Olej MCT

Ulubione przyprawy do smaku: sél, pieprz, kolendra, ziota prowansalskie, inne
Opcjonalnie - tyzeczka ketchupu

Przygotowanie:

Rozdrobnij tunczyka widelcem w miseczce. Dodaj ogérek pokrojony w drobng kostke, siekang dymke
lub szczypiorek i olej MCT. Dopraw przyprawami i wymieszaj doktadnie sktadniki.

Opcjonalnie mozna dodac tyzeczke ketchupu.

Podawaj z pieczywem o niskiej zawartosci tluszczu.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



