PRZEZIARNISTY KES

Sktadniki:

¢ butka wysokobiatkowa
* masto

e 2 plastry wedzonego tososia
e cytryna

e twarozek chudy

e jogurt naturalny

e szczypiorek,

¢ rzodkiewka

e liScie bazylii

e sl

e pieprz

Przekréj butke na dwie potowy i posmaruj miekkim mastem. Utéz na butce pokrojone plastry wedzonego tososia oraz kilka
lisci bazylii. Cato$¢ skrop sokiem z cytryny i przykryj druga potéwka butki. Wymieszaj twarozek z jogurtem do uzyskania
odpowiedniej dla Ciebie konsystenciji, dodaj pokrojong rzodkiewke, sol i pieprz. Nastepnie przetéz do miseczki i posyp
posiekanym szczypiorkiem.

Kanapka doskonale komponuje sie z twarozkiem z dodatkami. Dostarczy duzg porcje btonnika, biatka, witamin oraz energii
na kolejny dzienh peten intensywnych zadan.

Smacznego!!!
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