Meksykanska zapilekanka z
indykiem

Sycagce danie dla catej rodziny. Mozna je przygotowac z
wyprzedzeniem 1 upiec przed positkiem. Zawiera duzo witaminy
C, B6 i kwasu foliowego.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 tyzka oleju roslinnego

1 cebula, grubo posiekana

1 tyzka chili w proszku

1/2 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki soli

3 tyzki maki

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

1 tagodna zielona papryczka chili, drobno posiekana
420 ml wywaru z kurczaka

250 g pieczonego indyka, pokrojonego w kostke
2 cukinie, pokrojone w drobng kostke
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150 g mrozonej kukurydzy
150 g dtugoziarnistego ryzu, ugotowanego
120 g sera cheddar, grubo startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Nastawic piekarnik na 180°C. Rozgrzac¢ olej w duzym garnku.
Wrzuci¢ cebule, smazy¢ 5 minut, az zmieknie. Wsypac¢ chili,
cynamon, s6l i mgke, smazy¢ 2 minuty, mieszajgc. Dodacd
pomidory, papryczke chili i wywar, wymieszac. Gotowal 2
minuty, by sos zgestniat. Zestawic¢ garnek z ognia. Wtozy¢ do
niego mieso, wrzuci¢ cukinie, kukurydze i ryz, wymieszac.
Przetozy¢ catos¢ do naczynia do zapiekania o wymiarach 23 x 23
cm.

2) Piec zapiekanke 40 minut. Posypal serem i piec jeszcze 5
minut. Odstawi¢ na 5 minut i podawa€.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 324 kcal, 24 g biatka, 13 g ttuszczéw, 6 g
ttuszczéw nasyconych, 29 g weglowodandéw, 1,5 g btonnika, 1 g
soli
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