Toast med spinat skinke og spejlæg

400 g frossen spinat eller 500 g frisk

salt og peber

4 tykke skiver brød

4 æg

1 tsk rapsolie eller oliemargarine

ca. 2 spsk sennep

4 skiver skinke

Damp spinaten og smag den til med salt og peber. Rist brødskiverne. Varm olien eller oliemargarinen op på en stor pande og steg de 4 æg til spejlæg. Når

spejlæggene er færdige, kan toasten samles: Tag 4 tallerkener og læg et stykke brød på hver. Smør sennep på brødet og læg en skive skinke på hver. Læg

derefter en fjerdedel spinat på hver skive skinke. Slut af med et spejlæg ovenpå spinaten og spis toasten med det samme.

Energi pr. portion:

1800 kJ / 430 kcal fordelt på:

protein 26 %

kulhydrat 47 %

fedt 27 % (12 g)

Hvis du vil tabe dig, kan du spise:

En hel toast.

