Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkészites:

Répasi Eszter

TONHALKREM

A tonhalkrémmel igazdan feldobhatjuk hétkéznapi szendvicseinket. A tonhal hozzdjarul a magas biolégiai érték( fehérje valamint
az omega 3 zsirsavak beviteléhez. Fogyasszunk mellé sok sok zoldséget.

HOZZAVALOK 2 ek natdr joghurt izlés szerint izlés szerint citrom
4 db oliva olajos 6 g vaj metél6hagyma ALLERGENEK
tonhalkonzerv 10 db fekete olaj izlés szerint s6 Gluténmentes

1 db avokdadé bogyé (zoldfliszerekkel Laktézt tartalmaz
1 ek krémsajt helyettesithetd) Tojdsmentes

A tonhalrél ledntjik az olajat, és egy tdlba kaparjuk.

Hozzdadjuk a vajat és egy villa segitségével 6sszetdrjik.

Hozzdadjuk a nautir joghurtot és a krém sajtot és krémesre keverjiik.

Az avokdddét megmossuk, félbe vagjuk, a magjat eltdvolitjuk, majd kihdmozzuk a héjabol.

Az egyik felét egy villdval 6sszepépesitjik. A madsikat pedig kis kockdkra vagjuk.

A tonhalhoz keverjik.

Hozzdadjuk a félbe vdgott olajbogydkat, a metél6hagymadt, a frissen facsart citrom levébél pdr cseppet, valamint ha
szlikséges akkor sot is.

Pirit6ssal fogyasztjuk.

Zuchan



-E [=] Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!
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