Kanapka na goraco Z
pomidorem, mozzarella 1
bazyliag

Swieze ziota, na przyktad bazylia, zawieraja pewna ilo§¢

ochronnych przeciwutleniaczy, takich jak witamina C 1 beta-
karoten.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4 kanapki

SKLADNIKI:

cienkie plastry sera mozzarella (razem 100 g)
cienkich plastréw pomidora

cienkich plastréow czerwonej cebuli

porwanych listkéw Swiezej bazylii

matych kromek ciabatty

1/4 xyzeczki soli

szczypta czarnego pieprzu

4 tyzeczki oliwy z oliwek

0 00 00 0
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PRZYGOTOWANIE:

1) Plastry pomidora i mozzarelli osuszy¢ papierowym
recznikiem.

2) Na 4 kromkach pieczywa utozy¢ po 1 plasterku mozzarelli, 2
plasterki pomidora, 2 plasterki cebuli i 2 porwane listki
bazylii. Posypa¢ solg i pieprzem. Przykry¢ pozostatymi
kromkami pieczywa.

3) Rozgrzac¢ oliwe na duzej, gtebokiej, teflonowej patelni na
Srednim ogniu. Potozy¢ kanapki na rozgrzanej oliwie. Smazyc,
mocno dociskajgc drewniana szpatuitkg, az Kkanapki sie
przyrumienig — okot*o 2 minut. Obrécic¢. Smazy¢ kolejne 2
minuty, dociskajagc, zeby sie przyrumienita takze druga strona,
a ser sie rozpuscit.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kanapka: 206 kcal, 8 g biatka, 17 g weglowodandéw, 12 g
ttuszczéow, 5 g NNKT, 23 mg cholesterolu, 1 g btonnika, 343 mg
sodu
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