Opiekane tortille z fasola 1
warzywami

Btonnik, zawarty miedzy innymi w warzywach straczkowych,
korzystnie dzia*a na uklad trawienny i obniza poziom
cholesterolu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

6 tortilli

SKtADNIKI:

ttuszcz w spreju, do smazenia

400 g fasoli czarnej lub kidney z puszki, osaczonej i
przeptukanej

400 g kukurydzy z puszki, osgczonej 1 przeptukanej

1 maty pomidor, bez gniazda nasiennego, drobno pokrojony

1 mata czerwona cebula, drobno posiekana

1 mata papryczka chili jalapeino lub inna ostra, drobno
posiekana

2 tyzki listkow swiezej kolendry

1 tyzka Swiezego soku z limonki

1/2 xyzeczki soli


https://hopnatalerz.pl/przepisy/opiekane-tortille-z-fasola-i-warzywami/
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odrobina sosu tabasco
1 mate awokado, drobno pokrojone

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 220°C. Spryskac¢ tortille
ttuszczem z obu stron i utozy¢ na blasze do pieczenia. Opieka¢
10 minut, az stang sie chrupigce; w potowie opiekania odwrdcic
na drugg strone. Ostudzit.

2) Wymiesza¢ w duzej misce fasole z kukurydza, pokrojonym
pomidorem, cebulg, papryczka chili, kolendrg, sokiem z
limonki, solg i tabasco. Doda¢ awokado. Ponownie wymieszad
warzywa i natozy¢ na tortille.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 TORTILLA ZAWIERA: 313 kcal, 11 g biatka, 4 g ttuszczéw, 0,7
g ttuszczéw nasyconych, 61 g weglowodandéw, 7 g btonnika, 1,7 ¢
soli
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