Chili con queso z warzywamil

WySmienite pikantne chili z sosem serowym najlepiej smakuje z
pokrojonymi na kawatki Swiezymi warzywami, bogatymi w
przeciwutleniacze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

32 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 zielona papryka, drobno pokrojona

1 cebula, posiekana

100 g papryczek chili w occie, drobno pokrojonych
200 g pomidordw, drobno pokrojonych

1 1 1/2 t*yzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/2 xyzeczki soli

225 g niskottuszczowego serka sSmietankowego

3 tyzki swiezej kolendry, posiekanej

2 tyzeczki sosu tabasco

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chili-con-queso-z-warzywami/

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ zielong papryke i cebule, smazy¢ 5 minut na Srednim
ogniu, az zmiekng. Doda¢ papryczke chili, pomidory, kmin
rzymski i sdél, smazyC jeszcze okoto 3 minut.

2) Dodac¢ serek, kolendre i tabasco. Zmniejszy¢ ogien. Dusi¢
potrawe okoto 3 minut, czesto mieszajac, az serek sie rozpusci
i sos bedzie miat gtadka, kremowa konsystencje. Podawa¢ na
ciepto, z czerwong papryka, awokado albo tortills.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 77 kcal, 4 g biatka, 4,5 g ttuszczéw, 2 ¢
ttuszczéw nasyconych, 6 g weglowodandw, 2 g btonnika, 0,3 g
soli
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