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INGREDIENSER

1/2 s¢tpotet
50 gsalturt
= Usaltet smer
- 1busktomat
1/2 a'_voka_d_p :

SLIK GJ¢R DU

1 Forvarm ovnen til 180 grader

2 Vask og del sgtpoteten i skiver,
- gniinn med ollvenolje 0g smak t|I
- med salt og pepper. :

- 3. Stek pa stekebrett i 25 mmutter

- eller til skivene er gjennomstekt

4. Rist plnjekjernene i en torr panne over
middels varme. Rgr i panna sa pinjekjernene :
~far en jevn farge.Nar de er avkjglt litt, skal de grovhakkes

5 Skjaertomatene til <concasse», dette gjgr du ved a fjerne g

]

- 1varlgk, oppskaret PROTEIN
o4 Lss pmjekjerner e e
o _'__Ollvenolje
i Salt og pepper GO RIK PA itk
' ~ D-VITAMIN

.'Tunflsklollvenolje L e R T e

frgene og skjeere opp tomatkjsttet. | 7 S5 Bt

6. Kok salturten pa middels varme med usaltet sm¢r 0g
svart pepper til det mykner ta av pIaten 08 ha i concassen.

7. Skjeaer avokadoen i ternmger

8. Anrett med s¢tpoteten som base deretter salturt avokado,
tunfisk, varlgk og pinjekjerner.
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Salt
Koktegg
Raita (hjemmelaget eIIer fra butikk)
% Makrellltomat
~ Frisk mynte
Sort pepper
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1. Skjeer poteten i terninger og B A Y
_rgdigken i skiver. - ' e v Las

2. Stek potetene pa middels varme i litt oje, mens du snur o B i L=
dem jevnlig til de far en gyllen brunfarge & A 92 DS
3. Krydre med litt salt. | 5
4. Tilsett I¢ken og stek vudere tll den er myk. :
5. Stek egget o P : s o o
6. Legg potetene og raltaen pa en tallerken, og plasser egg og makrell pa toppen
7. Bruk frisk mynte som garnltyr
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