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Znudzity Ci sie zwykte kanapki? 0Odkryj wyjatkowg paste z
wedzonej makreli, ktéra odmieni Twoje kulinarne poranki i
wieczory! Ta aromatyczna kompozycja *aczy w sobie delikatnos¢
wedzonej ryby z chrupkoscig kolorowej papryki i stodyczag
kukurydzy. Kazdy kes to prawdziwa eksplozja smakow, ktdra
zaspokoi nawet najbardziej wymagajace podniebienia.

Przygotowanie jest niezwykle proste — wystarczy obraé¢ makrele
ze skéry, oddzieli¢ osci i rozdrobni¢ rybe widelcem. Dodaj
jajko, majonez, drobno pokrojong papryke, cebule i kukurydze.
Dopraw pieprzem i odrobing soli wedtug uznania. Gotowag pasta
posmaruj ulubione pieczywo i udekoruj Swiezymi listkami sataty
oraz ziotami.

Dla kogo?

Pasta z makreli to doskonata propozycja dla mitos$nikéw ryb,
ktérzy cenig ich wyrazisty smak. Zadowoli rdéwniez fandw warzyw
dzieki obecno$ci chrupigcej papryki, cebuli i stodkiej
kukurydzy. Jest idealna dla zapracowanych osdéb, ktdére szukaja
szybkiego, ale petnowartosciowego positku. Dzieki zawartos$ci
biatka i zdrowych t*uszczow, stanowi pozywng opcje dla
aktywnych, a elegancki wyglad kanapek sprawi, ze zachwycg sie
nimi réwniez goscie podczas spotkan towarzyskich.

Na jaka okazje?

Ta wszechstronna pasta sprawdzi sie na wiele okazji. Bedzie
gwiazdg brunchu z przyjacidotmi, doskonata przekaska na pikniku
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czy grilla. Mozesz jg przygotowa¢ na rodzinne uroczystosci
jako alternatywe dla tradycyjnych kanapek. Przygotowanie
zajmuje zaledwie 15 minut, wiec to idealna propozycja na
szybkie sSniadanie przed pracg lub lekka kolacje po intensywnym
dniu.

Czy wiesz, ze?

Wedzona makrela jest bogata w kwasy ttuszczowe omega-3, ktore
wspierajg zdrowie serca i mézgu. Papryka dostarcza witamine C
wzmacniajgcg odpornos¢, a kukurydza zawiera cenny btonnik.
Gteboki, wedzony smak makreli nadaje pascie niepowtarzalny
charakter, ktdry wzbogaca kazdg kromke pieczywa. Przygotowanie
jest nie tylko szybkie, ale i proste, co czyni ten przepis
idealnym rozwigzaniem nawet dla kulinarnych poczgtkujgcych.

Dla urozmaicenia

Eksperymentuj z dodatkowymi sktadnikami! Swieze ziota jak
koper, szczypiorek czy pietruszka nadadzg pasScie Swiezosci i
aromatu. Mozesz dodac¢ starty ser dla kremowej konsystencji lub
zastgpi¢ majonez jogurtem greckim, by uzyskal lzejsza wersje.
Dla mitos$nikoéw pikantnych smakéw, odrobina chili lub papryki
cayenne doda wyrazistosci. Wyprébuj rézne rodzaje pieczywa —
od ciemnego petnoziarnistego po chrupigce bagietki, aby odkry¢
swoje ulubione potagczenie.



