Monipuolinen
munakasateria

Runsaskuituinen,
vahasuolainen leipa
) kasvirasvalevitteelld

Rasvatonta maitoa
tai kasvijuomaa,
kuten soija- tai
kaurajuomaa

Munakas
ja kasvikset
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Munakas

1annos

1 rkl 6ljya tai margariinia
200 g kasviksia

2 kananmunaa

2 rkl vetta

ripaus mustapippuria
(0,2 tl suolaa)
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Valmistusaika

15 min

Tee nain

1 Kuumenna rasva paistinpannussa.
Kaada kasvikset pannuun ja kypsen-
nad 3-5 minuuttia valilla sekoitellen.

2 Riko kananmunat kulhoon, lisaa vesi
ja mausteet. Kaada seos kasvisten
paalle pannuun. Anna kananmunien
kypsya miedolla [&Bmmollda muutama
minuutti.

3 K&anna munakas lautasen avulla
ja paista toinen puoli.

VINKIT!

Kayta pakastekasviksia maun mukaan
tai tuoreita kasviksia raastettuna tai
suikaloituna.

Kasvikset ja munakkaan voi kypsentaa
erikseen ja lisata kypsat kasvikset
munakkaan valiin, kuten etusivun
kuvassa.

ATERIA SISALTAA"

HINTA-ARVIO/ANNOS
2-3€

MUOKKAA

Vegaaninen: Munakkaan kaltaisen
letun voi valmistaa kikhernejauhoista,
vedestd ja mausteista.
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