Poledwiczka po meksykansku

Chudg poledwiczke wieprzowg marynowang w ostrym sosie
meksykanskim i soku z owocdéw cytrusowych smazymy na patelni
grillowej, cienko kroimy i podajemy w miekkich tortillach
pszennych z salsg ze Swiezego awokado.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

400 g poledwiczki wieprzowej, okrojonej z ttuszczu
2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

2 cebule, pokrojone w grube plastry

2 papryki (1 czerwona i 1 zétta), pokrojone

4 duze tortille pszenne o smaku pomidorowym

Marynata cytrusowa

3 zgbki czosnku, posiekane

sok z 1 limonki

sok z 1/2 grejpfruta lub 1 matej pomaranczy
2 tyzeczki tagodnego chili w proszku

1 tyzeczka papryki w proszku
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1/2 xyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/4 *yzeczki suszonego oregano lub zidt prowansalskich
szczypta cynamonu

3 cebulki dymki, posiekane

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

Salsa z awokado i rzodkiewek

1 awokado

3 rzodkiewki, pokrojone w kostke

1 zgbek czosnku, posiekany

1 dojrzaty pomidor, pokrojony w kostke
sok z 1/2 limonki lub do smaku

1 cebulka dymka, posiekana

1 tyzka Swiezej kolendry, posiekanej
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ sktadniki marynaty w ptytkim naczyniu. Wrzucic
poledwiczke i obtoczy¢ w marynacie. Przykry¢ i marynowaé co
najmniej 30 minut, a najlepiej przez catg noc.

2) Przygotowac salse: przekroi¢ awokado na po6%, usungé pestke
i obra¢ ze skorki, a nastepnie uttuc migzsz w misce. Doda¢
pozostate sktadniki salsy, starannie wymiesza¢ i doprawic¢ do
smaku. Przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki.

3) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Rozgrza¢ mocno
zeliwng patelnie grillowg lub teflonowg na Srednim ogniu.
Wyja¢ mieso z marynaty i wytrzed papierowym recznikiem.
Posmarowa¢ patelnie oliwg, wrzuci¢ mieso i obsmazy¢.

4) Przesung¢ mieso na bok i wrzucic¢ na patelnie cebule oraz
papryke. Smazy¢ 12-15 minut, az warzywa bedg miekkie i lekko
przypieczone, a mieso usmazone.

5) Zawing¢ stosik tortilli w folie aluminiowag, wtozy¢ do
piekarnika i podgrzewa¢ 5-10 minut.



6) Zdjgc¢ patelnie z ognia. Wyjac¢ mieso i pokroi¢ w cienkie
paseczki, wrzuci¢ ponownie na patelnie. Wymiesza¢ z cebulag i
papryka.

7) Utozy¢ na kazdej tortilli troche miesa z cebula i papryka,
zwing¢ w rozek i pola¢ wewnatrz salsg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 437 kcal, 30 g biatka, 17 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 46 g weglowodandw (w tym 11 g cukréw), 6 g btonnika
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