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WARSTWO VA SALATKA %
SEEL . JJOWA

Sktadniki:

* filety sledziowe, 8 sztuk

* cebula czerwona, 1 duza

* ziemniaki, 4 Srednie

* por, 1 sztuka

* marchewka, 4 srednie

* jajka, 4 sztuki

* buraki, 2 duze

* pietruszka do posypania

* majonez, na kazdg warstwe ok 1 czubatg tyzke
* sdl, pieprz

Przygotowanie:
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1. Warzywa gotujemy i obieramy. Jajka gotujemy na twardo, obieramy. Cebulke

kroimy w drobng kostke- blanszujemy. Pora kroimy w cienkie pot plasterki —
blanszujemy. Filety osgczamy z oleju — nie trzeba ich juz ptukac.

2. Warzywa i jajka trzemy na tarce o grubych oczkach lub kroimy w drobng
kostke. Filety kroimy w kosteczki o wymiarach ok 1cm x 1cm.

3. W salaterce uktadamy: Sledzie, cebule, ziemniaki, por, marchewke, jajka i
buraczki. Kazdg warstwe smarujemy cienko majonezem i ( oprécz warstwy
Sledziowej — juz wystarczajaco stonej) lekko doprawiamy solg i pieprzem.

Argumenty:

* Sledzie sa zrédtem witamin- A, Di E

* Sledzie sa zrédtem wielu cennych dla zdrowia substancji
odzywczych, przede wszystkim petnowartosciowego, bardzo dobrze
przyswajalnego biatka.

* Kwas EPA wywiera szczegdlnie korzystny wptyw na uktad krazenia
reguluje cisnienie krwi, rozszerza naczynia krwionosne , zmniejsza
ryzyko powstawania zakrzepow i zmniejsza poziom cholesterolu.

* Dzieki burakom mamy lepszg odpornosé, wolniej sie starzejemy i
zapobiegamy wystgpieniu nowotwordow. Buraki pomagaja
unormowac poziom cholesterolu.

* Buraczki sg bogatym zrodtem witamin, zawierajg znaczne ilosci
witaminy C i karotenoidow.

Uzasadnienie:

Sledzie to przede wszystkim doskonate uzupetnienie naszej diety,
chocéby ze wzgledu na tatwg dostepnos¢, a takze niezwykle bogatg
oferte przyrzadzenia.
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