Bruschetta z pomidorami 1
hummusem

Idealna na sSniadanie badz kolacje. Lekki, pozywny positek,
ktory przygotujesz w 20 minut.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

3 dojrzate pomidory

1/2 matej cebuli

8 grubych kromek chleba na zakwasie
140 g hummusu

4 Xyzki lisci bazylii, porwanych

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ w kostke pomidory i drobno posiekac¢ cebule.
Wymiesza¢ w matej misce, doprawié¢ solg i Swiezo zmielonym
pieprzem.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/bruschetta-z-pomidorami-i-hummusem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/bruschetta-z-pomidorami-i-hummusem/

2) Podpiec chleb z obu stron i posmarowa¢ hummusem.

3) Utozy¢ na talerzach i natozy¢ na wierzch pomidory. Posypa¢
bazyliag, skropi¢ oliwg i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 265 kcal, 11 g biatka, 8 g ttuszczéw (1 g

NKT), 37 g weglowodandéw (5 g cukrdéw), 8 g btonnika, 492 mg
sodu
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