gotuj w stylu eko.p!

.  Stoneczna kanapka

L ,‘. lwona Kuczer

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

- 5 min . tatwy . 1 porcja

chleb petnoziarnisty - kromka - 1 cebula czerwona posiekana BIO - 1

szt. tyzka

chuda szynka gotowana w szpinak $wiezy lub mieszanka satat
plastrach - 1 szt. BIO - 1 garsé

jajko BIO - 1 szt. olej do smazenia BIO - 1 tyzka
majonez BIO - 1 tyzeczka s6l morska - 1 troche

avokado BIO - 1/2 szt. pierz kolorowy - troche

maty pomidor BIO - 1/2 szt. ulubiony olej - z dyni, pestek

moreli, makowy, itp. - 1 troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Awokado i pomidora pokroi¢ w drobng
kostke, wymieszaé z posiekang cebula.
Doprawi¢ solg i pieprzem.

Chleb opiec w opiekaczu lub w piekarniku - musi
by¢ ciepty i chrupiacy.

KROK 2: Podczas gdy chleb sie podpieka na duzej patelni rozgrzaé olej. Wbi¢ jajko, obok potozy¢
plaster szynki. Smazy¢ jajko ok. 2 min, zéttko powinno zosta¢ ptynne. Szynke podsmazyé na
chrupigco.

KROK 3: Grzanke wytozy¢ na talerz,
posmarowac¢ majonezem. Na majonez wyktadaé
po kolei: szpinak (mieszanke satat), szynke,
awokado z pomidorem, skropi¢ ulubionym
olejem (ew. dobrg oliwg), przykry¢ jajkiem. Jajko
doprawic solg i pieprzem, podawaé natychmiast.

Smacznego.
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