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Chrupiacy tost z awokado i podpieczona ciecierzyca
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Pozywne sniadanie lub przekaska z awokado i ciecierzyca to skuteczny sposéb na zapewnienie sobie
energii na diugi dzien. Ten prosty, bezmiesny przepis z pewnoscia zadowoli wielu smakoszy.

Potrzebne sktadniki:

5 pomidoréw koktajlowych (100 g)

4 tyzki ciecierzycy ugotowanej (80 g)

po6t awokado (70 g)

2 kromki chleba zytniego lub razowego (60 g)
1 tyzka kietkéw brokuta (8 g)

pot tyzki soku cytrynowego (3 g)

dwie szczypty czosnku granulowanego (2 g)
pot tyzeczki mielonej stodkiej papryki (2 g)
szczypta soli biatej (1 g)

szczypta pieprzu czarnego mielony (1 g)

Przygotowanie:

Ciecierzyce optucz z zalewy na sicie pod biezgcg wodga. Przesyp na patelnie, dodaj mielong
papryke, czosnek granulowany, szczypte soli i pieprzu. Dodaj 2 tyzki wody i zacznij podpiekad,
co jakis czas mieszajac. Gdy woda odparuje zdejmij patelnie z ognia. Awokado rozgniec
widelcem na papke, skrop sokiem z cytryny, dodaj szczypte czosnku i soli. Pieczywo opiecz na
patelni lub w opiekaczu na grzanki. Dodaj na pieczywo awokado, ciecierzyce, pokrojone
pomidorki i kietki.

Makrosktadniki:

K (kilokalorie/kcal): 423.9, B (biatko): 14.0, T (ttuszcz): 14.3, W (weglowodany): 49.6, F
(btonnik/fibre): 16.1

Makrosktadniki odnoszg sie zawsze do 1 porcji dania.

Publikowane pomysty kulinarne to czes¢ projektu , Dziecinnie prosty przepis na przysztos¢”,
ktéry powstat w ramach mtodziezowego maratonu ,,Youth.Krak.Hack. W dobrym klimacie”.
Projekt proponuje szereg dziatah edukacyjnych w zakresie zywienia roslinnego wsréd
krakowskich rodzin z dzie¢mi.
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