Tatar z wedzonego tososia

Dodany przez kasia
piatek, 26 kwietnia 2013 21:26 - Poprawiony niedziela, 19 stycznia 2014 19:09

Lososia zaliczamy do najzdrowszych gatunkéw ryb. Jego mieso jest bogate w witaminy z grupy
B, witamine A, D, E oraz pierwiastki takie jak jod, potas, fosfor, fluor, selen, cynk. Nie da sie
jednak ukry¢, ze toso$ to ryba ttusta, poniewaz zawiera az 14 proc. ttuszczu, na szczescie
bardzo korzystnego dla naszego organizmu. Jest bogaty w dtugotancuchowe, wielonienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6. Pamigtajmy, ze wptywajg one korzystnie na uktad
krwiono$ny, chronig przed zawatem, obnizaja cisSnienie krwi, zwigkszajg dobry cholesterol HDL,
wzmachniajg odpornos¢, poprawiajg wyglad wtosdw, skory i paznokci, zapewniajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego, dziatajg antydepresyjnie i antynowotworowo, chronig tez
wzrok.

Tatar z wedzonego tososia

To jedna z ulubionych potraw Hani. Danie o dosy¢ intensywnym smaku i zapachu. Z moich
obserwacji wynika, ze dzieci lubig takie wyraziste potrawy. Jest wiec szansa, ze w nigj
zasmakujg. Zawsze jednak mozemy zaczynac od naprawde matych porcji, przyzwyczajajac do
smaku lub prébowac go lekko ztagodzi¢ dodaniem tyzeczki czy dwoch serka typu Almetka lub
majonezu :D Wiem, dla niektorych to istny mezalians, ale czego sie nie robi dla lepszego
?poslizgu?, utatwiajacego karmienie dzieci z problemami przetykania, a w efekcie dla pustego
talerza :)

fot. Kasia tukasiewicz

Sktadniki na 2 porcje:

100 gram tososia wedzonego; 1-2 obrane ogérki kiszone lub konserwowe; 1 cebula, najlepiej
szalotka, dymka lub cukrowa, zwykta bedzie ostrzejsza; 1 tyzeczka dobrej jakosci oliwy; pieprz,
ja polecam biaty - jest ciekawszy w smaku i zapachu, poza tym drobniej mielony od czarnego,
to tez jego zaleta; tyzeczka soku z cytryny.

Wszystkie sktadniki kroimy na bardzo drobng kostke, dodajemy oliwe, ktéra jest zbawienna dla
procesoOw trawienia i zapobiega zaparciom, odrobing pieprzu i sok z cytryny. Formujemy
dowolny ksztatt, moze by¢ ?kupka?, stozek i danie gotowe.
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