Salata de Ton cu Cartof
Dulce

Salata de Ton cu Cartof Dulce
(%]

Aceasta reteta de slabit este cu adevarat eficienta. Salata
mea de ton cu cartof dulce este satioasa, contine putine
calorii si grasimi de calitate. Uleiul de masline, dulceata
cartofului dulce, si tonul marinat in suc propriu contribuie
la un gust minunat.

Gustul acestei retete este ideal dupa zilele incarcate, cum ar
fi sarbatorile, cand ai mancat mai mult. Am ales sa incep
acest regim de slabit chiar la inceputul anului, cand se fac
cele mai multe promisiuni de Anul Nou. Astfel, in urmatoarele
doua luni, ma voi concentra pe retete de slabit benefice
pentru sanatate si bunastare.

= 200 g ton in suc propriu de la conserva

= 200 g cartof dulce fiert

=1 ceapa mica

- 1 lamaie

1/2 legatura marar

= 0 mana buna de salata verde, spanac, sau ruccola
1 ardei kapia mediu

sare dupa gust

=un varf de lingurita fulgi de ardei iute
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= 1/2 lingurita rasa turmeric
» 30 ml ulei de masline extravirgin
= 60-80 g nuci inmuiate in apa, minim 30 de minute

. Taie telina si ardeiul capia in cubulete mici. Taie
ceapa marunt. Curata cartoful dulce fiert si taie-1 in
cubulete sau triunghiuri. Toaca mararul marunt.
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. Rupi frunzele de salata in bucati marimi medii.
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. Stropeste tonul cu zeama de la jumatate de lamaie.

. Intr-un castron mare, combind tonul cu telina, ardeiul
capia, ceapa, cartoful dulce, mararul si frunzele de
salata. Adauga nucile inmuiate si rupe-le in bucati
mici.
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. Adauga sarea, piperul, ardeiul iute si turmericul.
Toarna uniform uleiul de masline peste amestec.

. Amesteca bine ingredientele pentru a se combina uniform
cu dressingul. Ajusteaza gustul cu zeama de lamaie, sare
si piper dupa preferinte.

. Serveste salata intr-un bol sau pe un platou, decorand
dupa dorinta cu frunze suplimentare de salata sau alte
garnituri.
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