Taco z salsa 1 guacamole

To pozywne, smaczne i kolorowe danie zawiera bardzo mato
nasyconych kwasdéw ttuszczowych. tatwo i szybko sie je
przyrzgdza. Przekona do kuchni wegetarianskiej nawet
najzagorzalszych zwolennikéw jedzenia miesa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

Nadzienie z baktazana i dyni

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, drobno posiekana

1 baktazan, pokrojony w kostke (ok. 280 g)
675 g dyni, obranej i pokrojonej w kostke
1 duza cukinia, pokrojona w kostke (ok. 170 g)
1/4 tyzeczki mielonego chili

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1 zabek czosnku, wycisniety

400 g pomidordéw z puszki

sél 1 pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/taco-z-salsa-i-guacamole/

Guacamole
1 duze dojrzate awokado
sok z 1/2 limonki

Salsa pomidorowa

3 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
1/2 czerwonej cebuli, drobno posiekanej
4 xyzki Swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym rondlu, wrzuci¢ cebule i baktazana,
smazy¢ 5 minut na duzym ogniu, czesto mieszajac, az warzywa
sie przyrumienig.

2) Dodac¢ dynie i cukinie, nastepnie wrzucié, mieszajac, chili,
kmin rzymski i czosnek. Do*ozy¢ pomidory z puszki razem z
sokiem, doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Doprowadzic¢ do
wrzenia, rozdrabniajgc pomidory drewniang %tyzka. Przykry¢ i
dusi¢ na malenkim ogniu okoto 15 minut, mieszajac kilka razy,
az dynia bedzie prawie miekka. Sprawdza¢ od czasu do czasu,
czy w rondlu jest wystarczajgco duzo ptynu i w razie potrzeby
dola¢ troche wody, zeby warzywa nie przywarty do dna.

3) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Aby przygotowad
guacamole, nalezy przekroi¢ awokado, usung¢ pestke, wydoby¢
migzsz tyzka, przetozy¢ go do miski i utrzed¢ z sokiem z
limonki. W osobnej misce utrze¢ wszystkie sktadniki salsy.
OdstawiC.

4) Utozy¢ placki taco na blasze do pieczenia. Podgrzac w
piekarniku 3—-4 minuty. Przetozy¢ na ciepte talerze. Wypetni¢
nadzieniem baktazanowym. Utozy¢ na wierzchu guacamole, pola¢
jogurtem i salsg, posypa¢ mielong papryka. Przed podaniem
udekorowa¢ czastkami limonki i gatazkami kolendry.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 335 kcal, 9 g biatka, 16 g ttuszczéow (w tym
3 g NKT), 40 g weglowodanéw (w tym 19 g cukrow), 8 g btonnika
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