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Tonijntartaar met kappertjesen

Sojasaus
. Bereidingstijd Porties
10 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
Meng de tonijn, kappertjes, ui en bieslook in een kom ] 150 g verse tonijn, in hele fijne blokjes

en voeg de olijfolie toe. Maak een sausje van 1 tl

sojasaus, 1 el Griekse yoghurt en 2 el water. Vul een [] 2 elkapperties
kopje met de tonijntartaar en druk goed aan. Keer het o )
. . [] % ui, fijn gesnipperd

kopje om op een bord om het tartaartje erop te

storten en verdeel de saus eromheen. ] Bieslook, gesnipperd
] 1 elolijfolie
L] 1 el Griekse yoghurt (0% vet)
L] Peper
[ 1 zout
[

1 tl Kikkoman sojasaus

Voedingswaar den per persoon

Energie 248 kcal
Koolhydraten 1g
Vet 119
Eiwit 359

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



