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KOLACJA - ok. 615 kcal/porcja

sktadniki (1duza porcja)

cebula - 1sztuka (115 g - 46 keal)

czosnek — 1zqgbek (5 g - 7 keal)

tosos wedzony — porcja (80 g - 122 keal)

olej stonecznikowy — 1tyzka (10 g — 90 kcal)

sol - szczypta

kmin rzymski — % tyzeczki (3g — 1 kcal)

pomidory w puszce krojone — 1 puszka (400 g — 140 kcal)
ostra papryka — wg uznania

koncentrat pomidorowy — 2 tyzki (50 g — 46 kcal)
jajka — 2 sztuki (110 g — 160 kcal)

Swiezo zmielony pieprz — wg uznania
szczypiorek — 2 tyzki (10 g — 3 keal)

1. Pokrdj cebule w pidra, drobno posiekaj zgbek czosnku oraz pokrdj w kawatki tososia.

2. Cebule podsmaz na niewielkiej ilosci oleju, dodaj szczypte soli, pod koniec smazenia dodaj

drobno posiekany czosnek, a nastgpnie kmin rzymski.

3. Do podsmazonej cebuli i czosnku dodaj pomidory z puszki. Zamieszaj i smaz ok. 5 minut.

4. Dodaj ostrg papryke i koncentrat pomidorowy. Smaz kolejne 5 minut.

5. Dodaj pokrojonego w duze kawatki tososia.

6. Zréb w sosie 2 wgtebienia i wbij w nie jajka. Smaz pod przykrywkg, okoto 3 minut, az jajka sig zetnq.

7. Gotowq szakszuke dopraw wedtug uznania i posyp posiekanym szczypiorkiem.

() POMIDORY

Zawierajq likopen, nadajgcy im czerwong
barwe. Jest on antyutleniaczem, ktéry
zapobiega zawatom serca i rozwojowi
miazdzycy.
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