Sałatka warstwowa z tuńczykiem

Skład :
-Tuńczyk – 1 puszka Rio Mare w oliwie z oliwek
-Ser żółty – 20dag 
 -Cebula – 1 duża
-Kukurydza – 1 puszka
-Jajka – 8 sztuk
-Ogórek konserwowy – 4-5 sztuk
-Majonez
-Ketchup ( do smaku)
     Ogórki i cebulę kroimy w drobną kostkę. Jajka ugotowane na twardo, zetrzeć na tarce oddzielnie białka i żółtka(na drobnych oczkach). Ser żółty zetrzeć na tarce. Wszystkie składniki układamy warstwowo w misce według uznania. Dwie- trzy warstwy lekko przesmarować majonezem. SMACZNAGO !!!

     Sałatka, oprócz tego że jest pyszna i pożywna jest również bardzo zdrowa, ponieważ jest pełnowartościowym daniem. Zawiera same najważniejsze witaminy i minerały potrzebne dla organizmu.
     Tuńczyk w oliwie z oliwek - jest najważniejszym składnikiem sałatki. Oprócz witamin, przede wszystkim dostarcza nam kwasy omega-3, które podnoszą odporność, utrzymują dobrą kondycję oczu oraz skutecznie chronią nas od chorób układu krążenia. Tuńczyk jest bogaty w potas i sód, dzięki czemu obniża ciśnienie krwi.
     Jaja – zawierają mnóstwo białka.
     Ser – dostarcza nam wapń.
     Cebula – zawiera witaminy A, B, C, E, błonnik, potas, magnez, fluor, wapń i fosfor. Jest niskokaloryczna.
     Oliwa z oliwek – jest źródłem kwasów tłuszczowych obniżających poziom złego cholesterolu we krwi, a zwiększa poziom dobrego.
     Ta sałatka jak widać jest wspaniałym pomysłem na urozmaicenie własnej diety. Można ją polecić niemal każdemu.
