Kanapka z awokado i sadzonym jajem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut
e 1 porcja
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 550 kcal \ B-17 g\ T-26 g\ W-62 g\ Bt-5¢g

Sktadniki

butka owsiana — 1 sztuka (100 g)
awokado — 1/2 sztuki (70 g)

rukola —1 garsé (20 g)

jajo—1 sztuka (50 g)

masto klarowane — 1 tyzeczka (6 g)
sol —do smaku

pieprz — do smaku

pfatki chilli—do smaku
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Przygotowanie
1. Jaja usmaz na masle lub oliwie.

2. Pieczywo przekrdj, obtéz awokado i rozgnie¢ przy pomocy widelca. Mozesz doprawié¢. Utdz
rukole, a na niej jajo. Dopraw i zjedz ze smakiem.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kanapka-z-awokado-i-sadzonym-jajem/




