
Avocado Toast

Sastojci Upute

1 paket THOMY Hollandaise umak za kuhanje

4 kriške integralni kruh

1 veliki avokado

2 jaje

100 g brokula

15 g mješavina sjemenki

5 ml limunov sok

1 g sol

1 g crni papar

1. Lagano tostiraj 4 kriške integralnog kruha dok ne
postanu hrskave.

2. Stavi jaja u kipuću vodu i kuhaj oko 6–7 minuta za meko
kuhana ili 9 minuta za tvrdo kuhana.

3. Prepolovi avokado, izvadi košticu i žlicom izvadi meso,
pa ga izgnječi. Dodaj malo limunovog soka, papar i sol
po želji.

4. Operi brokulu i kratko obari 3–4 minute u slanoj vodi, pa
ocijedi.

5. Lagano zagrij THOMY Hollandaise umak (160 g za 2
porcije).

6. Na svaku krišku kruha dodaj avokado, brokulu, narezana
jaja i preko stavi THOMY Hollandaise umak.

7. Dekoriraj tanjur, posluži odmah dok je svježe i hrskavo.

Ugljikohidrati 50.7 g

energija 668.21 kcal

Masti 44.48 g

Proteini 21.1 g

19 Min
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