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Kanapka z awokado, chudym twarogiem, granatem, rzodkiewka i olejem
z pestek dyni

Sktadniki:

2 kromki zytnie

50g chudego twarogu

2 tyzki ziarenek granatu
sok z 1/2 cytryny

tyzka Swiezego oregano
1 rzodkiewka

tyzka pestek z dyni

4 tyzki oleju z pestek dyni

Wykonanie:

Awokado przekréj wzdtuz na pot, przekrec powstate dwie czesci w przeciwnym kierunku.
W pestke wbij n6z i przekrec go, trzymajac mocno awokado w drugiej dtoni. Awokado
pozbawione pestki nakréj w kratke delikatnie matym nozykiem. Za pomoca tyzeczki
oddziel kawatki awokado od skorki i przetéz do miseczki, nastepnie skrop owoc sokiem z

cytryny.

W drugiej misce potacz twardg oraz Swieze oregano i dodaj 2 tyzki oleju z pestek dyni, aby
twarog tatwiej rozsmarowacd na pieczywie. Rzodkiewke pokréj na cienkie plasterki,
a nastepnie na paseczki.

Kromki chleba posmaruj ziotowym twarogiem. Chleb posyp ziarenkami granatu oraz
pestkami z dyni i rzodkiewka. Skrop wszystko na koniec zachowanym olejem z pestek
dyni.
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