Nachos z serem 1 kietbasa

W tym przepisie zamiast kietbasy mozna uzy¢ 350 g mielonego
miesa indyka, danie bedzie delikatniejsze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

350 g kietbasy bez ostonki, rozdrobnionej

1 mata cebula, posiekana

3 duze pomidory, pokrojone w kostke

3/4 szklanki pikantnej salsy

4 szklanki chipséw kukurydzianych

350 g tartego zéttego sera, w trzech osobnych porcjach
1 awokado, pokrojone w kostke

PRZYGOTOWANIE:

1) Smazy¢ kietbase i cebule na duzej patelni, az kietbasa
straci rézowy kolor. Odlac¢ ttuszcz.

2) Doda¢ 2 pokrojone pomidory i salse. Doprowadzi¢ do wrzenia.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/nachos-z-serem-i-kielbasa/

Zmniejszy¢ ogien i dusi¢ 20 minut, az wiekszos$¢ piynu
wyparuje.

3) Wysypac¢ chipsy na blache do pizzy o Srednicy 30 cm. Natozy¢
2 porcje sera oraz sos z kietbasg i pomidorami. Posypal reszta
sera.

4) Piec 10 minut w temperaturze 180°C. Natozy¢ na wierzch
awokado i reszte pomidoréw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1/2 szklanki nachos zawiera: 290 kcal, 22 g ttuszczéw (w tym
10 g NKT), 42 mg cholesterolu, 442 mg sodu, 12 g weglowodandw,
2 g bt*onnika, 12 g bia*ka
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