
Салат с кальмаром и авокадо
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Ингредиенты

Кальмар отварной ­ 160 граммов
Салат Айсберг ­ 90 граммов
Пекинская капуста ­ 55 граммов
Помидор свежий ­ 100 граммов
Авокадо ­ 65 граммов
Йогурт ­ 65 граммов

Процент потерь по массе: 0 %

Описание

Заранее отварить кальмар, порезать готовый на кольца. Порезать овощи. Размять авокадо и смешать с йогуртом, добавить соль и перец. Все
смешать.
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