ELKESZITESI IDO:

15 PERC
ENERGIATARTALOM/ADAG:
359 KCAL
SZENHIDRATTARTALOM/ADAG:
325G

HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):
400 G TONHAL (KONZERYV, SOS
LEBEN ELTETT, LECSEPEGTETVE)
400 G KIGYOUBORKA

200 G KOKTELPARADICSOM
100 G zOLD ES FEKETE
OLAJBOGYO VEGYESEN

20 G UJHAGYMA

(TISZTITOTT SULY)

KEVES CITROMLE

20 DB NAGYOBB LEVEL
SZIVSALATA (KB. 250 G)

100 G ZSIRSZEGENY TRAPPISTA
SAJT

8 SZELET TELJES KIORLESU
TOASTKENYER

(SZELETENKENT KB. 29 G)

o)

RECEPTJE

SZIVSALATA TACO

A SZIVSALATA LEVELEI PONT OLYANOK, MINT A TACO
KAGYLOK, CSAK ARRA VARNAK, HOGY MEGTOLTSUK!
REGGELIRE SZUPER VALASZTAS FEHERJEDUS TONHALLAL,
SAJTTAL ES ZOLDSEGEKKEL, KENYERREL TALALVA.

ELKESZITES:
A lecsepegtetett tonhalat villdval kissé 6sszetorjuk. A kigyduborkat
és a koktélparadicsomot megmossuk, kis kockdkra, illetve cikkek-
re vdgjuk. A lecsepegtetett olajpogydkat felnegyedeljik, a meg-
tisztitott Ujhagymdt felkarikdzzuk. Az egészet dsszekeverjuk egy
tdlban, séval és kevés citromlével izesitjuk.

A tolteléket szétosztjuk fejenként 5-5 darab megmosott
szivsaldtalevélben. Tetejukre szdrjuk a kis kockdkra vdgott sajtot.
A toastkenyereket megpiritjuk, a tacék mellé tdlaljuk.

Szamelj o kenyérvrel!

Toastkenyér nélkul tdlalva 1 adag energiatartalma 221 keal, vala-
mint 8,5 g szénhidrdtot tartalmaz. Ha mdsfajta kenyeret vdlasz-
tasz, ez alapjdn kénnyen kiszdmolhatod a reggelid pontos értékeit.
Mindenképpen vdlassz annyi szénhidrdtforrdst, hogy elérd a reg-
gelire ajdnlott 30-40 g szénhidrdtot.



