Thunfischsalat

Zutaten fur 4 Personen:
1 Romasalatherz

15 Snacktomaten

¥ griine Gurke

5 Radieschen

2 Stangen Lauchzwiebel
1 Dose Thunfisch in Ol
Salz

Essig

Brot oder Baguette

Zubereitung:

Salat, Gurke, Tomaten, Radieschen waschen und gut abtropfen lassen
Lauchzwiebeln saubern und in kleine Ringe schneiden

Gemuse in kleine Stiicke schneiden

Alles zusammen in einen Tuppertopf geben

Salz, Zucker und Essig dazugeben

Den Thunfisch abgieRen, aber ein wenig Ol drin lassen

Thunfisch zu dem Gemise geben

Deckel auf die Tupperdose und gut durchschitteln, ziehen lassen
Brot anrdsten und dazu geniefRen
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Nahrwerte pro Portion (ohne Brot):

Energie: 45 kcal ‘ Protein: 4,7 g Fett: 2,8 g Kohlenhydrate: 0,2 g




