Bruchetta

Ur uppskriftinni fast 4 braud

Braudsneidarnar fjorar eiga a0 koma fra hdpnum sem gerdi gréfa franskbraudid.

Innihald:
4 stk/200g  Loprofin Fransk brgd
4 tsk. Tématmauk
50g Raudlaukur
200 g Tématar
1 tsk. Salt
1 tsk. Oregano eda basilikum.
10g Steinlausar 6lifur (ma sleppa)
2 msk. Bechamel sovs
Adferd
1. Smyrjid punnt lag af tdmatmauki a@ braudsneidarnar.
2. Flysjid og skerid laukinn i sneidar.
3. Skerid tomatana i sneidar.
4. Setjid tomat- og lauksneidar a braudid.
5. Straid salti og kryddi yfir.
6. Setjid olivurnar og bechamel sdsu yfir.
7. Setjid braudid a efstu plotuna i ofninu, vid 250°C i um 10 mindtur.

- Borid fram med salati.

Uppskriftin gefur: 850 kcal/3570 kj, 5,5 g protein
Ein braud (4 stk):210 kcal/882 kj, 1,4 g protein

Verkefni: Setjid inn préteininnihald i 100g:
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