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Avokado Tost

Altin rengi ekmek Gzerinde ezilmis avokado ile mikemmel avokado tost tarifi. Basit

malzemelerle 5 dakikada hazir, hizli ve saglikli kahvalti.

3 min 2 min 5 min I Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» Tavokado o 1tutam kabak cekirdegi
o Tdilim tam tahill ekmek « Ttutam deniz tuzu

Yapilist

o Ekmegi kizartin

1dilim ekmegi tost makinesinde veya tost firninda her iki tarafindan altin rengi ve ¢itir olana kadar 2-3 dakika

kizartin.

o Avokadonuzu hazirlayin

1 avokadonuzu uzunlamasina ikiye kesin ve cekirdegini cikarin. Kasik kullanarak her iki yarimin efini kiictk bir kaseye

alin.

° Avokadonuzu catalla istediginiz kivama gelene kadar ezin, doku icin kigtk pargaciklar birakin veya tamamen

purlzstz hale getirin.

Ezilmis avokadonuzu 1 tutam tuzla tatlandirin ve iyice karigtirin.

e Birlestirin ve servis yapin

Baharatli avokadonuzu kizarmis ekmegin tizerine esit sekilde yayin. Uzerine 1tutam ek tuz serpin ve hemen servis

yapin.

Besin Degerleri

237 6g 18g 16g 108 2g 413mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM



Porsiyon basina

ipuglarl

Hafifce bastirildiginda yumusayan ama lapa haline gelmemis avokadolari secin. Kahverengi lekeleri olan asiri olgun

meyveleri kacinin, ctinkl fostunuzun Uzerinde sulu ve istah agmayan bir doku yaratacaktir.

Ezilmis avokadonuzu her zaman tuzla tatlandirin — sadece bir tutam bile tadi yavandan lezzetliye dénustarar.

Tadina bakip gerektiginde baharati ayarlayin.

Ekmeginizi her iki tarafindan altin rengi ve citir olana kadar kizartin. Dizgun kizarmis ekmek, Gzerindeki

malzemeleri islanmadan tasiyabilmek icin gerekli saglam temeli saglar.

Avokadoyu dogrudan tostun tzerinde degil, ayri bir kasede ezin; boylece ekmeginizde delikler agilmasini

onlersiniz. Istediginiz kivama ulasmak icin catal veya kasik kullanin.

Kahverengilesmeyi 6nlemek ve lezzeti artirmak icin limon veya misket limonu suyu sikin. Sitrik asit avokadonun taze

goérinmesini saglar ve parlak bir nota katar.

Farkli ekmek turleri farkli kizartma sureleri gerektirir. Yogun tam tahilli ekmekler beyaz ekmekten daha uzun sure,

glutensiz cesitler ise genellikle daha dustk isi ayarlari gerekfirir.

Ogun hazirhdr icin, ezilmis avokadonuzu sitruslu meyve suyuyla hava temasini en aza indirmek icin plastik sarma

malzemeyi dogrudan ylizeye bastirarak hava gecirmez bir kapta saklayin.

Birden fazla porsiyon yapiyorsaniz, catal veya kasikla ugrasmak yerine daha kolay ezme icin patates ezici veya

hamur kesici kullanin.
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