Tarta na spodazie z tortilli
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 538 kcal \ B-43 g\ T-25g\W-33g\Bt-6¢g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 152 kcal \ B-12g\ T-7g\W-9g\Bt-2 g

Sktadniki

v’ tortilla petnoziarnista — 2 sztuki (124 g)
v' ser mozzarella, tarty — 4 tyzki (50 g)

v’ ser cheddar, tarty — 2 tyzki (30 g)

v’ szpinak, $wiezy — 2 garscie (60 g)

v turiczyk w oleju — 1 opakowanie (120 g)
v' czerwona cebula — 1/4 sztuki (20 g)

v pomidorki koktajlowe — 2 gar$cie (150 g)
v jajo—3 sztuki (150 g)

v oregano — 1/3 tyzeczki

v s6l—do smaku

v’ pieprz — do smaku

Przygotowanie

1. Na dnie naczynia utéz placek tortilli i posyp czescig sera mozzarella oraz cheddarem,
Przykryj kolejnym plackiem.

2. Na tortilli utéz szpinak, dorzu¢ pokrojong cebule, odsgczonego tunczyka. Whi jajka, dorzu¢
poprzekrajane pomidory i catos¢ posyp reszty serow.

3. Dopraw solg, pieprzem i oregano.

4. Zapiekaj w 200 C przez okoto 20-25 minut (w zaleznosci od tego czy wolisz jaja Sciete, czy
na miekko).

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/tarta-na-spodzie-z-tortilli/




