Muszle po meksykansku

Z mielonego indyka i sosu pomidorowego robi sie pyszny farsz
do makaronu conchiglie. Danie to przypadnie do gustu kazdemu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKtADNIKI:

15 duzych muszli makaronowych

450 g chudego mielonego indyka

300 g sosu pomidorowego

1/2 xyzeczki suszonej cebuli

1/4 tyzeczki suszonej bazylii

1/4 Xyzeczki suszonego oregano

1/4 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/2 szklanki fasoli, ugotowanej i rozgniecionej
115 g chudego sera cheddar, tartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowac¢ makaron. Usmazy¢ mieso na patelni. Zla¢ ttuszcz.
Doda¢ do miesa sos pomidorowy oraz przyprawy 1i zio%a.


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

Wymiesza¢ i odstawit.

2) Odcedzi¢ makaron. Natozy¢ tyzeczke fasoli do kazdej muszli.
Doda¢ sos miesny. Utozy¢ muszle w nasmarowanym naczyniu
zaroodpornym.

3) Przykry¢ i piec 25 minut w temperaturze 180°C. Odkry¢ i
posypa¢ serem. Piec jeszcze 5 minut, az ser sie roztopi.

WARTOSCI ODZYWCZE:

3 muszle z nadzieniem zawierajag: 379 kcal, 15 g ttuszczéw (w
tym 6 g NKT), 89 mg cholesterolu, 591 mg sodu, 33 ¢
weglowodandéw, 2 g btonnika, 28 g biatka
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