Kitchen Spoon

|zletes tonhalas piritos

Feltoltotte:
Finta LaszI6

Hozzavalok

1 tonhalkonzerv

1 ek. kenhet6 margarin

2 tk. tormés mustar

mustar helyett lehet kevés citromlé
olivaolaj

1-2 gerezd fokhagyma
paradicsom

bors
Elkészités
Az elkészitése nagyon keveés id6 t vesz igénybe, igy idedlis reggeli.
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Kitchen ~~ Spoon
A tonhalat 6sszekeverem a margarinnal, mustarral. A mustar pétolhatd kevés citromlével.
Hozzaadok annyi olivaolajat, hogy kénnyen kenhet6 legyen.
Lehetd leg frissen § rolt borssal izesitem.

En magvas kenyeret szoktam hasznalni, amit enyhén megpiritok, és mindkét oldalat meg doérzsélém a
fokhagymaval.

Koktélparadicsommal diszitettem és fogyasztottam el.
A tonhal minimdlis szénhidratot és cukrot tartalmaz, igy a vércukorszintet is rendben tartja.

Jo étvagyat kivanok hozza!
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