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Scheibe Vollkorntoast

1EL geriebener Kése
1 Ei

1TL Volimehl

etwas Milch

100 g Tomaten
Nahrstoffangaoe

Energie: 224 kcal

Kohlenhydrate: 47 g
Eiwei: 13 g

Fett: 10 g

BerommLich und empfehLenswert bei ...

Muskelaufbau, Gewichtszunahme

Zuberertung

A

V)

Geriebenen Kase, Ei, Mehl und
etwas Milch gut verrtihren und
die Masse auf das Vollkorntoast-
brot streichen.

Mit Tomatenscheiben belegen
und im Ofen bei Mittelhitze
8-10 Minuten Uberbacken.




