1A+1B Fish

Thunfischtartar mit Kapern und
\ Sojasolie
Zubereitungszeit Portionen
@ 10 minuten Voor 1 persoon

PowerSlim

Zubereitungsart Zutaten

o Thunfisch, Kapern, Zwiebel und Schnittlauch in einer ] 150 g frischer Thunfisch, in sehr feinen Wiirfeln
Schissel vermengen und das Olivendl hinzuftigen.
Eine SoRe aus 1 TL SojasoRe, 1 EL griechischem [ 2EL Kapemn
Joghurt und 2 EL Wasser herstellen. Eine Tasse mit [ % zwiebel, fei rfelt
Wi , fein gewur
der Thunfischtartar fullen und gut andriicken. Die S REYEs I =
Tasse auf einem Teller umdrehen und die Tartar [0 Schnittlauch, gewiirfelt
darauf stirzen und die SoRRe darum herum verteilen.
] 1EL Olivendl
[] 1 EL griechischer Joghurt (0% Fett)
[] Pfeffer
[] salz
L]

1 TL Kikkoman Sojasol3e

Nahrwerte pro Person

Energie 248 kcal
Kohlenhydrate 1g
Fett 119

Eiweil3 359



