Tostady z fasolg 1 1nnymi
warzywamli

Warzywa dostarczajg btonnika, ktéry dobrze wptywa na uktad
trawienny i pomaga zmniejszy¢ stezenie cholesterolu we krwi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

6 kukurydzianych tortilli (o $rednicy 20 cm)
olej w sprayu

400 g czarnej fasoli z puszki

300 g kukurydzy z puszki, odsaczonej i wyptukanej
1 maty pomidor bez skérki, posiekany

2 tyzki drobno posiekanej czerwonej cebuli

1 papryczka chili jalapeno, drobno posiekana
2 tyzki posiekanej sSwiezej kolendry

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z limonki
1/2 tyzeczki soli

1/4 xyzeczki ostrego sosu paprykowego

1 dojrzate awokado, posiekane
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 230°C. Tortille utozy¢ na
blasze (nie k*as$¢ jednej na drugiej). Obie strony kazdej z
nich spryska¢ olejem w sprayu. Piec, az beda ztote i
chrupigce, okoto 10 minut, odwréci¢ w potowie pieczenia.
Upieczone potozy¢ na zimnym ruszcie, zeby wystygty.

2) W duzym naczyniu wymieszac¢ fasole, kukurydze, pomidora,
cebule, papryczki jalapeno, kolendre, sok z limonki, s6l i sos
paprykowy. Doda¢ awokado i delikatnie wymieszac. Rozktadad
rownomiernie — po 1/2 szklanki na kazdg tortille.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 tostada: 130 kcal, 5 g biatka, 26 g weglowodandw, 1 ¢
ttuszczow, 0 g NNKT, O mg cholesterolu, 5 g btonnika, 390 mg
sodu
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