1) Dietify

Rak hus és tojas tanyér
Ingredients

» Fekete Bors 1.00 csipet

» Bébi Spendt 20.00 gramm

e Turé 1.00 csésze

e Késer S6 1.00 csipet

o Avokadé 1.00 Mértékegység
 Tojas 2.00 nagy

« Olivaolaj 1.00 ev6kanal

« Piros Chili Pehely 1.00 teaskanal
e Rak Huas 170.00 gramm

» Majonéz, Konny( 1.00 csésze

Preparation

1. Helyezze a tojasokat forrasban |évé vizbe, és forralja 4-8 percig.
2. Ha megf6tt, mozgassa a tojasokat jéghideg vizbe 1-2 percig.

3. Hamozza meg a tojasokat, és tegye egy hosszu tanyérra a rdkhussal,
avokaddval, turdval, majonézzel és spendttal.

4. Enyhén csepegtessen olivaolajat a spendtra, és izesitse séval és borssal. Az
avokadéra szérhat néhany chilis pelyhet is.
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