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Grzanka z szybka pasta z groszku

2022-04-26

Kto z nas nie lubi grzanek... Ciepte, chrupiace pieczywo to prawdziwa rozkosz dla naszego podniebienia.
Grzanki stanowia idealna baze do stworzenia petnowartosciowej przekaski. Mozna posmarowac je
twarogiem, pesto lub hummusem. Wariacji jest naprawde mndéstwo, a jednym z tych bardziej kreatywnych
jest pyszna pasta z zielonego groszku.

Potrzebne sktadniki:

e Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

e Groszek zielony, mrozony - 50 g (3 x tyzka)
e Cebula czerwona - 10 g (0.1 x sztuka)

e Kietki brokuta - 8 g (1 x tyzka)

e Awokado - 70 g (0.5 x sztuka)

e Czosnek granulowany - 2 g (2 x szczypta)
e Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)
e Sok cytrynowy - 1 g (0.2 x tyzka)

e SOl biata - 1 g (1 x szczypta)

e Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x sztuka)

Przygotowanie:

Groszek ugotuj, odcedz. Rozgnie¢ z miekkim awokado, dodaj bardzo drobno posiekang cebulke,
dopraw czosnkiem, solg, pieprzem oraz skrop cytryng. Pieczywo podgrzej na patelni lub w opiekaczu
na grzanki. Posmaruj pasta z groszku, dodaj kietki i pomidorki.

Mikrosktadniki:

Kalorie: 330.9 / Biatko: 9.8 / Ttuszcze: 12.2 /| Weglowodany: 38.9 / Btonnik: 12.4



