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Avokadovy toast s lososem a
krepelcimi vejci

URL clanku: magazin/recepty/Avokadovy-toast-s-lososem-a-krepelcimi-

vejci s10007x20081.html

Avokado je stale oblibenéjsi soucast zdravé vyzivy. Samo o sobé nema
avokado vyraznou chut, coz je velka vyhoda, protoze ho Ize kombinovat vSemi
zpUsoby jak na slano, tak na sladko. Tento recept pro nas pripravila milovnice
dobrého jidla a food bloggerka Coolinarka.
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Od ostatnich druhl ovoce se avokado liSi minimalnim mnozstvim cukru. Je z
15% tvoreno prospésnym tukem s prfevahou mononenasycenych mastnych
kyselin. Je bohatym zdrojem vitamin(, drasliku, magnesia, horciku, takze
pomaha pri Unavé, stresu a pomaha snizovat hladinu cholesterolu. Diky vSem



https://tools.myfooddata.com/nutrition-facts/171705/wt4#:~:text=322 calories Nutrition Facts ,Daily Value %2A 17 more rows
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témto vlastnostem se zaradilo mezi superpotraviny.

Ingredience: 1 porce

platek celozrnného toastového chleba

1/2 avokada

uzeny losos

2 krepelCi vejce

3 platky salatové okurky

1zicka limetkové Stavy

1 1zice rerichy

Spetka pepre
Spetka chilli koreni

Postup
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Zralé avokado oloupejte a vyjméte pecku.

Duzinu vydlabejte a vidli¢kou ji rozmélnéte spolu s limetovou stavou.
KrepelCi vajicka uvarte na hnilicko, zchladte je a opatrné oloupeijte.

Na platek opeceného toustového chleba namazte avokado, na néj polozte
platky lososa, pak uvarena krepelli vejce a nakonec salatovou okurku,
refichu, Cerstvé namlety pepr a susené chilli.

vyzivové udaje

na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim



energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy
z toho cukry
tuky
z toho
nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vldknina
sul
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pridany cukr

1 porce

198 135 198 350 kcal/porci
9 6 9 -
16 11 16 -
1,3 1 1,3 -
11 7 1 -
1,6 1,1 1,6 <2,2¢g/100g
0 0 0 <0,15g/100 g
5,5 4 5,5 =1,4¢g/100g
1,0 0,7 1,0 =< 1,125/100 g
0 0 0 =8¢/100g
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