Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
212.86 kcal 1290¢ 21.04¢ 897¢ 143¢
10.64% 25.8% 7.79% 12.81% 5.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Placektortillipszennejz dodatkiem
siemienia lnianego - 126g (2 szt uki)

+ Mieso mielone z indyka - 200g (2 porcje)

= SerGouda, tarty - 100g (10 tyzek
stotowych)

+ Kasza jeczmienna, peczak- 60g

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Cebula czerwona - 30g (%5 sztuki)
= Papryka czerwona - 30g (V4 szt uki)

+ Fasola czerwona, konserwowa - 40g (2
tyzki stotowe)

+ Kukurydza, konserwowa - 30g (2 tyzki
stotowe)

« Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
= Kminrzymski- 5g (tyzeczka)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)
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T@‘Z osoby - tatwy

680 kcal/l porcje (320 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1. Przysmaz na patelni pokrojony drobno czosnek, cebule i
papryke, po chwilidorzué mieso. Smaz 5 min, posyp przyprawami, dodaj
fasole, kukurydze, ugotowany peczak, pomidory konserwowe, krojone.
Dus bez przykrywki do catkowitego wyparowania wody.

KROK 2. Zetrzyjser na duzym oczku. Posyp cienka warstwe na
pierwszym placku, nastepnie utéz warstwe farszuiznéw sera. Cato$é
zamknij drugim plackiem. Danie mozesz umiesci¢ na rozgrzanej, suchej
patelniizapieka¢ z dwéch strondo momenturoztopienia sera i
zarumienienia tortilli. Mozesz tez wtozyc¢ do piekarnika i piec w 170 *C do
momentu lekkiego zarumienienia.

Smacznego!
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