Tosty francusklie z owocami

Tosty przygotowane wedtug tego przepisu dostarczajg duzo
biatka, lecz mato ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 jajka

1/2 szklanki (125 ml) skondensowanego chudego mleka

2 tyzeczki miatkiego cukru

1/2 *yzeczki mielonego cynamonu

1 tyzka margaryny lub masta

4 grube kromki razowego (peinoziarnistego) chleba na zakwasie
200 g Swiezych miekkich owocdéw (malin, truskawek, bordwek
amerykanskich)

1/2 szklanki (125 g) chudego jogurtu naturalnego o smaku
waniliowym

PRZYGOTOWANIE:

1) W wiekszej misce roztrzepa¢ jajka ze skondensowanym


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tosty-francuskie-z-owocami/

mlekiem, a w mniejszej wymieszac cukier z cynamonem.

2) Na duzej nieprzywierajgcej patelni roztopi¢ margaryne lub
mas+to.

3) Zanurzy¢ dwie kromki chleba w jajku, osaczy¢ i wtozy¢ na
patelnie. Smazy¢ po 1-2 minuty z kazdej strony, az *adnie sie
przyrumienig. Przetozy¢ na talerz. Oprdészy¢ odrobing cukru z
cynamonem i odtozy¢ w ciepte miejsce. W taki sam sposoéb
usmazy¢ pozostate tosty.

4) Przekroi¢ kazdy na p6t. Natozy¢ na nie owoce i jogurt.
Podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 961 kJ, 230 kcal, 109 g biatka, 8 g ttuszczu
(2 g NKT), 30 g weglowodandéw (11 g cukru), 5 g btonnika, 286
mg soli
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