magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Recepty 10. 3. 2016 | Mgr. Zuzana Douchova

Recept: Zapeceneé avokado s
vejcem

URL clanku: magazin/recepty/Recept:-Zapecene-avokado-s-
vejcem_s10007x9639.html

Co takhle dat si k snidani zapecené avokado s vejcem? K tomu dokfupava
opecenou Sunku a zitny chléb? IdedIni kombinace vsech dllezitych zivin hned

PO ranu.
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Spravna snidané by méla obsahovat vSsechny ziviny, sacharidy, bilkoviny i
zdravé tuky. Avokado zajisti zdroj zdravi prospésnych nenasycenych mastnych
kyselin, vejce kvalitni bilkovinu a Zitny chléb komplexni sacharidy a vlakninu.
Avokado staci jen odpeckovat, mirné vydlabat, rozklepnout na misto pecky
vejce a dat zapéct do trouby. MUzete dle chuti posypat cerstvymi bylinkami,
syrem Ci sunkou.



RECEPT: ZAPECENE AVOKADO S VEJCEM

Suroviny na 3 porce:




Avokado 1 ks (200 g)

Vejce 2 ks (100 g)

Peprlg

Sunka dusena vybérova VC] 100 g
Chléb celozrnny zitny tmavy 180 g
Rajcata 100 g

Petrzelova nat 5 g &

POSTUP:

Troubu predehrejeme na 200 ° C. Avokado rozptlime, vyjmeme pecku a
zespoda avokado serizneme, aby stalo vodorovné. V misté pecky mirné
vydlabeme duZzinu a rozklepneme celé vejce. Avokado dame na plech vylozeny
pecicim papirem a peeme cca 15-20 min. Mezitim si na sucho opeceme
sunku, pokrajime Cerstva rajCata a na zaver avokado opeprime a posypeme
Cerstvou petrzeli. Podavame s zitnych chlebem.
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Nutricni slozeni 1 porce:

energie 343 kcal
bilkoviny 14 g
sacharidy 34 g
Z toho cukry 24
tuky 15 g
SFA 3g
TFA 0g
vldknina 9g
sodik 1g
pridany cukr 0g
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