Kanapki z awokado i pieczonym tososiem

Sktadniki na 1 porgcje:

e 2 kromki dobrej jakosci chleba gryczanego 70 g
e 1/2 awokado 70 g

e 80 g pieczonego tososia

e tyzka soku z cytryny

e 1/2 tyzeczki czarnego sezamu

e sOlipieprz do smaku

Kanapki posmaruj rozgniecionym awokado. Dodaj rozdrobnionego widelcem
pieczonego tososia, posyp sezamem, skrop sokiem z cytryny i dopraw solg i

pieprzem.

Catosc¢ dostarcza: 500,4 kcal; 25 g biatka; 35,8 g ttuszczy; 25,2 g weglowodanéw; IG
48, £G 1
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