Enchilady z kurczakiem 1
serem zaplekane w salsie

Dania meksykanskie sg pyszne, a przy tym %*atwe do
przygotowania. W przypadku tej potrawy wystarczy posmarowac
tortille sosem salsa, natozy¢ na nie nadzienie z kurczaka i
ser, zwing¢ placki, a potem upiec na warstwie salsy. Jes$li
nadzienie wypadnie z roladek podczas pieczenia, mozna roztozy¢
je na enchiladach juz na talerzu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

60 ml oliwy z oliwek

1 mata cebula, posiekana

2 zabki czosnku, rozgniecione

300 g ugotowanych piersi lub udek kurczaka, rozdrobnionych

2 tagodne zielone papryczki chili, posiekane

4 xyzki Swiezej kolendry, posiekanej

1 marynowana papryczka chili jalapefio, z nasionkami, drobno
pokrojona
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250 g pikantnego sosu salsa lub salsa verde
80 ml sSmietany 18%

8 kukurydzianych tortilli o S$rednicy 15 cm
185 g tagodnego sera cheddar, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ 1 tyzke oliwy na duzej patelni na matym ogniu.
Wrzucic¢ cebule i czosnek, smazy¢ 7 minut, czesto mieszajac.
Doda¢ mieso kurczaka, papryczki chili, kolendre i papryczke
jalapefio, wymieszac.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do 180°C. Wymiesza¢ w misce sos salsa ze
Smietang.

3) Rozgrzac¢ reszte oliwy na duzej patelni. Smazy¢ kazda
tortille 5 sekund. Osuszy¢ na papierowych recznikach.
Posmarowa¢ niewielkg ilo$cig salsy ze smietang (reszte sosu
zachowa¢ do uzycia p6zniej). Natozy¢ usmazone mieso kurczaka z
dodatkami na sSrodek kazdego placka. Posypa¢ kazda tortille
tyzka startego sera cheddar i zwingc.

4) Rozsmarowa¢ 80 g sosu salsa ze sSmietang na dnie szklanego
naczynia do pieczenia o wymiarach 18 x 28 cm. Utozy¢ enchilady
W naczyniu, ztaczeniem do dotu. Polad¢ resztg salsy ze
S§mietang. Przykry¢ folig aluminiowg i piec 20 minut.

5) Zdjag¢ folie, posypac¢ enchilady resztg sera i piec jeszcze 5
minut, az ser sie stopi.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 628 kcal, 35 g biatka, 45 g ttuszczéw (w tym
19 g NKT), 21 g weglowodanéw (w tym 6 g cukréw), 815 mg sodu,
4 g btonnika
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