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Salatka z makaronem kokardki,
tunczykiem i rukola
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Wszyscy kochamy satatki makaronowe, te z dodatkiem makaronu w ksztatcie
kokardek sa szczegdlnie urocze i zachecaja do jedzenia. W potgczeniu z
tunczykiem w sosie wtasnym i rukolg na pewno podbijg nasze podniebienie.

Przygotowanie

Krok 1

Wyjmujemy tunczyka z puszki, rozdrabniamy na talerzyku i delikatnie
przyciskamy widelcem. Nie odcedzamy go z sosu, poniewaz sos ten bedzie
doskonaty do naszej satatki.

Krok 2

Nastepnie nalezy zacza¢ gotowac¢ makaron. Wrzucamy go do wrzacej,
osolonej wody na 20 minut, po czym odcedzamy i zostawiamy na sicie do
ostygniecia.

Krok 3

Do miseczki wsypujemy umytg wczesniej rukole, przepotowione pomidorki
koktajlowe. Makaron jest juz gotowy, dodajemy go do pozostatych sktadnikow
razem z tuhczykiem i wszystko delikatnie mieszamy.

Wskazowki

Warto kupowac tunczyka w kawatku, a nie rozdrobnionego. Rozdrobniony
tunczyk ma znacznie obnizong zawartos¢ witamin oraz najwazniejszych
sktadnikéw dla ktérych powinnismy jes¢ ryby przynajmniej dwa razy w
tygodniu, czyli kwaséw ttuszczowych omega-3.

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Kolacja, Satatki,
OsoOb: 4
Czas: Do 15 min

Poziom trudnosci: Latwe

Skladniki

Y2 opakowania makaronu- kokardek
1 puszka tuhczyka w sosie wtasnym
1 opakowanie rukoli

1 opakowanie pomidorkéw koktajlowych
czerwonych
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