Kitchen ~~ Spoon

Konnyed olivas rukkola

Feltoltotte:
Finta LaszI6

Hozzavalok

rukkola (rucola) salata
olivabogy6
tonhal (konzervet hasznéltam)

olivaolaj - ha sziikséges

Elkészités

EI6 re csomagolt rukkola (rucola) salatat vaséaroltam, igy csak kisebb darabokra kellett vagnom.
Most 40 grammot vagtam fel, ennyit elégnek gondoltam reggelire.

Egy kisebb talba tettem bele a salatat, adtam hozza 10-12 szem paprikaval téltott olivabogyot.

Szeretem és egészséges is a tonhal, igy abbdl mindig tartok itthon.

Ebbd | is tettem bele 2-3 evé kandallal és 0sszekevertem.
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Kitchen ~~ Spoon

Kozben elkészilt néhany szelet piritds kenyér is.
Szénhidrat cstkkentett, magvas bagettet szoktam vasarolni, most is ezt hasznaltam.

Jo étvagyat kivanok hozza!

Kitchen ~~ Spoon

www.kitchenspoon.hu


http://www.tcpdf.org

