Salata cu Ton Dulce Acrisoara
— Reteta de Slabit - Ton cu
Maioneza si Porumb

Ce poti spune cand ai in fata o astfel de delicatesa?

Salata cu Ton dulce-acrisoara
[x]

0 salata cu ton, dulce-acrisoara, ideala ca reteta pentru
slabit. Nu te lasa descurajat de maioneza din compozitie,
pentru ca o poti inlocui fara probleme cu iaurt grecesc.
Descopera aceasta reteta de ton cu maioneza si porumb.

» 200-250 gr ton (conserva)

» 1/2 salata

= 1/2 lamaie

= 1/2 ardei Kapia

=50 gr porumb

» 2-3 linguri de maioneza sau iaurt grecesc
» cateva felii de mar

= 3-4 fire de ceapa

4 rosii cherry

 sare si piper dupa gust

1. Taie cateva feliute subtiri de mar cu o grosime de 3-4
mm .
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2. Taie feliile in bastonase, pastrand aceeasi grosime.
(]

3. Din bastonase, taie cubulete mici de mar.

4. Utilizeaza jumatate de ardei capia.

5. Taie-1 in bastonase si apoi in cubulete mici.

6. Taie coditele de ceapa verde in bucatele mici.
[x]

Dressingul:

1. Taie lamaia pe jumatate.

2. Intr-un bol, adaugd ceapa verde, ardeiul capia si marul.

3. Foloseste uleiul din conserva de ton si adauga-l peste
ingredientele din bol.
[x]

4., Adauga 2-3 linguri de maioneza.

5. Daca doresti, adauga putin ulei de susan (aproximativ o
jumatate de lingurita).

6. Stoarce zeama de la o jumatate de lamaie.

7. Amesteca totul si adauga sare dupa gust.

8. Adauga 3-4 linguri de boabe de porumb si amesteca din

nou.

Pregatirea salatei:

1.

5.

Asaza frunzulitele de salata una peste alta, ruleaza-le
si taie-le.
El

. Transfera salata intr-un bol.
. Adauga ceapa verde si rosiile taiate in patru.
. Adauga aproximativ 250 grame de ton din conserva.

=
Amesteca totul si adauga sare daca este necesar.

Montarea salatei:

1.

2.

Pe o felie de paine (sau jumatate dintr-o felie), adauga
putin dressing.
Asaza putina rosie si adauga bucatele de ton.



3. Pune dressingul peste ton si eventual, adauga lamaie
alaturi pentru gust.
[x]



