ZAPIEKANE AWOKADO

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 20 min 350 kcal 17 13 27

Swietna opcja na $niadanie biatkowo-ttuszczowe. Zamiast jajka przepiérczego, mozna dodac z6éttko i troche
biatka kurzego (cate jajko kurze nie zmiesci sie do wgtebienia po pestce).

SKLADNIKI

1 szt. awokado

2 szt. jajko przepidrcze

2 plasterki tosos wedzony
2 tyzki sok z cytryny

1 zabek czosnek

szczypta sol

szczypta pieprz
1/2 tyzeczki czarnuszka

PRZYGOTOWANIE

1. Awokado umy¢, przekroi¢ na po6t, wydrazy¢ pestke, skropi¢ sokiem z cytryny, natrze¢ przecisnietym
przez praske czosnkiem.

2. Na potéwki awokado wytozy¢ po plasterku tososia, wbic jajka, przyprawic, posypac czarnuszka.

3. Zapiekac w piekarniku w 200 stopniach przez okoto 15 min.
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