Pasta z wedzonej makreli
Tak jak juz napisatam, Manufaktura Ciastek sie reformuje. I idzie na diete:))

Bedzie to zdrowa dieta. Bedzie w niej mndéstwo btonnika, odpowiednie ilosci
biatka, weglowodanéw i ttuszczéw. To moja sprawdzona dieta. Trwa trzy miesigce,
nie dos¢, ze cztowiek po niej szczuplejszy, to i zdrowszy do tego. 0 sukcesach
bede informowa¢ Was na biezgco. Powiem tylko, ze pierwszy dziehA bez stodyczy byt
dos¢ trudny. Najgorsze jest to, ze dookot*a mam ich mnéstwo, bo szykowatam
stodkosci na bal karnawatowy dla starszego syna.

Dzis proponuje paste z makreli. Idealna na kanapki. Bogata w bia%tko.

Sktadniki na miseczke pasty kanapkowej:
* ptat wedzonej makreli,

3 jajka na twardo,

koperek,

= s6l, pieprz do smaku,

jogurt naturalny ,

szczypiorek

Przygotowanie pasty
1. Makrele i jajka rozdrobni¢ widelcem. Szczypiorek pokroi¢ drobniutko. Tak
samo koperek.


http://www.manufakturaciastek.pl/pasta-z-wedzonej-makreli/

2. Wymieszac¢. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Doda¢ odrobine jogurtu
naturalnego zamiast majonezu.

3. Smacznego!



