Jajka po meksykansku

Papryka, chili, pomidory 1 awokado to potgczenie peine
witamin, inspirowane kuchnig meksykanska.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1 czerwona lub z6%ta papryka, pokrojona na kawatki
2 pomidory, bez gniazd nasiennych, pokrojone w kostke
250 ml salsy pomidorowej (sosu)

100 g zielonych papryczek chili w occie, 0saczonych
1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego

6 duzych jajek

30 g sera cheddar, startego

6 duzych pszennych tortilli, podgrzanych

2 tyzki swiezej kolendry

1 awokado, drobno pokrojone

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jajka-po-meksykansku/

1) Rozgrzac¢ oliwe na patelni. Wrzuci¢ papryke, smazy¢ 3 minuty
na Srednim ogniu, az zmieknie. Dodac¢ pomidory, salse,
papryczke chili i kmin rzymski. Dusi¢ 7-10 minut, az sos
zgestnieje.

2) Wybi¢ do niego jajka tak, by zéttko sie nie rozlato,
posypa¢ serem. Dusic¢ pod przykryciem 3-5 minut, az biatko sie
zetnie.

3) Natozy¢ na kazdag tortille po jednym jajku razem z sosenm.
Posypa¢ kolendra i awokado.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 410 kcal, 17 g biatka, 18 g ttuszczéw, 4,5 ¢
ttuszczéw nasyconych, 48 g weglowodandéw, 4 g btonnika, 1,1 g
soli

Zrédto zdjecia: Adobe Stock



