Guacamole s rajcaty, vajickem a fazolemi

Suroviny:

1 zralé avokado

Spetka soli

Spetka pepfre

1-2 strouzky ¢esneku

1-2 rajcata

Zitny chléb

Fazole v rajéatové omacce
2 vajicka

Postup:

Avokado vydlabeme, ddme do misky a vidlickou rozmackame. Osolime, opepfime a pridame
prolisovany ¢esnek. Rajc¢ata si umyjeme, rozkrojime na pdl a vydlabeme jadrince. Nakrdjime
na malé kousicky a priddme do misky k avokadu. VSe spolu spojime a namazeme na Zitny
chléb. Uvarime si vajicko jak kdo ma rad (nejlépe na hnilicku). Nekrajime vajicko a servirujeme
na talif s fazolemi.

Avokado slouzi jako zdroj rostlinnych tuk a nenasycenych mastnych kyselin, Zitny chléb jako
zdroj sacharidd, vajicko jako Zivocisna bilkovina a fazole jako vldknina a rostlinna bilkovina
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