Kanapki z awokado, rukolg i wedzonym tososiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut
e 4 porcje
e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 150 kcal \B-8 g\ T-6 g\ W-16 g\ Bt-2 g

Sktadniki

butka z ziarnami* — 2 sztuki (120 g)
awokado — 1/2 sztuki (70 g)

rukola — 2 garscie (40 g)

toso$ wedzony na goraco — 1/2 opak. (60 g)
pomidorki koktajlowe — 5 sztuk (60 g)

s6l —do smaku

pieprz — do smaku

pfatki chilli— 1 szczypta

AN N N NI N U

Przygotowanie
1. Butki przekroj na pét i podpiecz na patelni. Dzieki temu beda bardziej chrupiace.
2. Awokado pokréj na plastry i utdéz na butkach. Dopraw solg, pieprzem i chili.

3. Wytéz rukole, kawatki fososia i plasterki pomidorkéw. Dopraw i podawaj z mndstwem
warzyw (to bardzo wazne, zeby w ciggu dnia doktadac warzywa do wiekszosci positkdw!).

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kanapki-z-awokado-rukola-i-wedzonym-lososiem/




