Tortille z kurczakiem

Do nadzienia do tortilli mozna tez doda¢ inne skt*adniki, takie
jak satata, plasterki awokado, starty ser lub posiekane
pomidory z kolendra.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 czerwona cebula

1 czerwona papryka

1 zo6tta papryka

500 g piersi kurczaka, bez skéory i kosci
8 pszennych tortilli o Srednicy 20 cm

1 tyzka przyprawy taco lub burrito

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Pokroi¢ cebule w
piorka, a papryke i kurczaka w paski.

2) Owing¢ tortille folig i wtozy¢ do piekarnika na 10 minut


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tortille-z-kurczakiem/

lub do chwili, az dobrze sie zagrzejg. Rozgrza¢ tyzke oliwy na
duzej patelni z nieprzywierajgcym dnem. Dodac cebule oraz
papryke i smazy¢, ciagle mieszajac, 4 minuty, az warzywa
zmiekng. Przetozy¢ na talerz.

3) Rozgrzac¢ tyzke oliwy na patelni. Doda¢ kurczaka i mieszanke
przypraw i smazy¢, ciagle mieszajac, 4 minuty, az kurczak sie
przyrumieni. Doda¢ papryke z cebulg oraz 80 ml wody i dusi¢
minute.

4) Przetozy¢ nadzienie do tortilli. Zawing¢ i podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 414 kcal, 34 g biatka, 12 g ttuszczdow (3 g
NKT), 42 g weglowodandw (6 g cukréw), 3 g btonnika, 1377 mg
sodu
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