Satatka taco

Ta pyszna satatka sktada sie z czterech warstw. W miseczkach z
tortilli najpierw rozktadamy liscie sataty lodowej, nastepnie
chrupigce kawatki tortilli i1 kurczaka w salsie pomidorowej,
ktérego posypujemy tartym serem i pokrojonym w awokado.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 tortille kukurydziane o Srednicy 15 cm, pokrojone w 8 klindw
60 ml soku z limonki (z 2 limonek)

1/2 tyzeczki soli

1/2 xyzeczki chili w proszku

375 g *agodnego sosu salsa z pomidorow

4 tyzki listkéw Swiezej kolendry, posiekanych

300 g ugotowanych piersi lub udek kurczaka

300 g fasoli pinto lub czerwonej z puszki, optukanej 1
osgczonej

1/2 gtéwki sataty lodowej, poszatkowanej

40 g sera cheddar, startego

1 awokado, pokrojone


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-taco/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 220°C. Utozy¢ pokrojone tortille na
blasze do pieczenia. Spryskac¢ oliwg z oliwek w spreju, skropié
2 Xyzkami soku z limonki, posypa¢ solg i chili w proszku. Piec
7 minut, az stang sie kruche.

2) Wymiesza¢ w duzej misce sos salsa z kolendrg i reszta soku
z limonki. Doda¢ kurczaka i fasole, wymieszac.

3) Roztozy¢ w miseczkach poszatkowang satate, a potem kawatki
tortilli i kurczaka z salsg i fasolag. Posypac¢ serem i
pokrojonym awokado. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 432 kcal, 31 g biatka, 24 g ttuszczdéw (w tym
7 g NKT), 23 g weglowodanéw (w tym 8 g cukréw), 1124 mg sodu,
8 g btonnika
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