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BRUSChetld

Hozzavaldk 4 szelethez (2 adag):

o 4 kisebb romai paradicsom
« Ujhagyma (30 g)

o 10 grukkola

o 4olajbogyd (40 g)

e 5gpesto

« 5golivaolaj

o 4levél bazsalikom

o 30 g mozzarella light

o 5gparmezan (reszelt)

« 4 szelet eredeti Trend+ FILL WelL kenyér (120 g)
e SO, bors

Elkészités:

A paradicsomot és a hagymat megmossuk. A paradicsomot negyedeljik, a hagymat és
olivabogyoét finom karikakra vagjuk. A rukkolat aprora tépkedjik és a bazsalikom leveleket
csikokra vagjuk.

A hozzavaldkat dsszekeverjuk. A pestot és az olivaolajat 6sszekeverjlk, séval, borssal izesitjlk,
majd az apréra vagott hozzavalékhoz adjuk.

A paradicsomos keveréket eloszlatjuk a kenyérszeleteken, és el6melegitett sit6ben
megpiritjuk.

A mozzarellat apro darabokra vagjuk, majd 3 perc utan a kenyérszeleten egyenletesen
eloszlatjuk. Tovabbi 2 perc eltelte utan a Bruschettat kivessziik a sit6bdél, parmezant reszellink
ra és végul talaljuk.

Tapanyagtartalom: Egy adag napi kaldriatartalma (170 g):

100 g 1 adag Férfi NG
Kaldria 194 kcal 335 kcal 14% 18%
Fehérje 13,6 g 23,5¢g
Szénhidrat 35g 6,1g
Zsir 115¢g 199¢g
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