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* De makreel kan ook vervangen worden door toniin.
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1. Was uw handen.

2. Was de groenten.

3.0Open het blik van de mais.

4. Laat het vocht eruit lekken.

5. Open het blik van de makreel.

6. Laat de zonnebloemolie eruit lekken.

Snijden

7.Snijd de komkommer in plakken.
8.5nijd de bovenkant van de paprika eraf.
9.Snijd de paprika doormidden

10, Haal de pitjes eruit.

1. Snijd de paprika in Kleine stukjes.

Opmaken

12 Doe de paprika, mais, makreel, mayonaise,
sambal en citroensap in een kom.

13. Meng alles door elkaar met een vork.

Afmaken
T4. Leg de plakjes komkommer op 1schaal
15. Beleg de komkommer met de salade.
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Eet smakelijk!

Per 20 stuks Per stuk

Keal | 865keal 43keal
Koolhydraten  27gram 14gram
Vetten 65 gram 33gam
Waarvanverzadigd | 10 gram 05gram
Eiwitten | 38 gram 2gram

Vezels 9,5 gram 05gram

Zout  2gram 01gram

Prijs:
Per 20 stuks: €5,86
Per stuk: €0,39

Tip:

Er blijft makreelsalade
over. U kunt dit in een dicht
bakje in de koelkast

bewaren.
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