PS.food&

Bereidingswijze

o Meng de tonijn met mayonaise, ui, augurk, peper,
zout en peterselie. Snijd met een broodmes het
meerzaden bolletje doormidden. Beleg het broodje
met de tonijnsalade, 2 schijfjes tomaat en een plukje
rucola.

@  Maak van de overgebleven tomaat en rucola en de
komkommer een salade. Serveer met het meerzaden
bolletje.
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Ingrediénten
] 1Ps.food & lifestyle meerzaden bolletje

40-50 g tonijn, uitgelekt

3 zure augurkjes, in stukjes
50 g rucola

1 tomaat, in schijfjes

Y2 komkommer, in stukjes
Y. rode ui, gesnipperd

1 el mayonaise

1 tl verse peterselie
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Voedingswaar den per persoon

Energie
Koolhydraten
Vet
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Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl

308 kcal

109

159

259



