Francuzske
toasty

Suroviny:

o 4ks celozrnné toasty
» 20g proteinova prasok

» Tks vajce

" M&j tip:

» Tousty mézZete ozdobit ¢imkolvek podla
chuti, ja som k nim pridala ovocie, Skoricu a

preliala ¢akankovym sirupom.

Postup:

VymieSame vajicko, protein, podla
konzistencie pridame trochu vody.

Toasty obalime z oboch stran a
dame piect na panvicu.

Ozdobime a vychutnavame!
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Narocnost’ Cas Pocet surovin
Mizka 10 min 3-4 f.-'
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kCal Bielkoviny Tuky Sacharidy

Cas Pocet surovin
15 min 5
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Narocnost
Zvlédne to kazdy!

Krevety s
cervenou
SoSovicou

4 Suroviny:

150g krevety

80g Cervena SoSovica

80g avokado
e 5g olivovy olgj

20g rajcinova omacka
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Moj tip:
e Do SoSovice som pridala kari korenie a

na vrch ¢ierny sezam. Bylinky dali jedlu

taktiez dplne iny nadych!
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Postup:

Krevety opecieme sprudka na
panvici, osolime, pridédme cesnak.

Pridame SoSovicu, podlejeme
vodou a dusime cca 10 minut.

Pridame avokado, bylinky, a

vychutnavame!
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