Fasola w koszyczkach z
tortilli

Zamiast ¢wiartki 1lub potdéwki zwyktego pomidora, mozna do
koszyczkéw dodac przekrojone na pét pomidorki koktajlowe
cherry.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 pszenne tortille oliwa z oliwek w spreju

250 g fasoli kidney z puszki, osgczonej

250 g kukurydzy z puszki, osgczonej

1/2 awokado, pokrojonego w kostke

1/2 pomidora, pokrojonego w kostke

2 tyzki pieczonej czerwonej papryki, drobno pokrojonej
2 tyzki listkéw kolendry

1 cebulka dymka, posiekana

2 tyzki soku z limonki

2 tyzki sera cheddar, startego
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Podgrzewac
tortille 20 sekund w kuchence mikrofalowej, aby zmiek#*a.
Wtozy¢ do kokilki o pojemnosci 250 ml, docisng¢ do Scianek,
aby nada¢ jej ksztatt koszyczka. Spryska¢ oliwg w spreju i
piec 8-10 minut, az lekko sie przyrumieni. Odstawic¢ do
ostygniecia.

2) Wrzuci¢ do miski fasole, kukurydze, awokado, pomidor,
papryke, kolendre i dymke. Skropi¢ sokiem z limonki. Doprawit
do smaku solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem, po czym
delikatnie wymieszac.

3) Natozy¢ satatke fasolowg do koszyczka z tortilli, posypac
serem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 336 kcal, 11 g biatka, 21 g ttuszczdéw (5 g
ttuszczoéw nasyconych), 25 g weglowodandéw (4 g cukréw), 7 g
btonnika, 478 mg sodu
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