Quesadillas z serem, chili 1
pomidorem

Papryczka chili zawiera substancje odzywcze, ktdore chronig
przed nowotworami i innymi chorobami przewlektymi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

6 duzych pszennych tortilli

1 duzy pomidor, bez gniazd nasiennych, drobno pokrojony
120 g sera cheddar, grubo startego

100 g papryczek chili w occie, osaczonych i posiekanych
1 tyzka Swiezej kolendry, posiekanej

1/4 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz

ttuszcz w spreju, do smazenia

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 130°C. Utozy¢ 3 tortille
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na blacie. Roz*ozy¢ na nich pomidory, ser, papryczke chili.
Posypa¢ kolendrg, solg i pieprzem. Przykry¢ pozostatymi
tortillami i delikatnie je docisnac.

2) Spryska¢ ttuszczem duzg patelnie o nieprzywierajacym dnie,
rozgrza¢ na do$¢ duzym ogniu. Smazy¢ kazdy placek po 2 minuty
z kazdej strony, az lekko sie przyrumieni, a ser sie rozpusci.
Uktada¢ na blasze do pieczenia w cieptym piekarniku, aby nie
ostygty. Pokroi¢ kazdy placek na 4 trdéjkatne kawatki i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 410 kcal, 16 g biatka, 12 g ttuszczéw, 7 ¢
ttuszczow nasyconych, 63 g weglowodandw, 3 g btonnika, 1,5 g
soli
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