Halloweenowe tacos
Wskazowki

e (zas przygotowania: 35 minut
e 24 porcji
e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 131 kcal \B-7g\T-7g\W-10g\Bt-1¢g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (500 g)
oliwa — 2 tyzki (20 g)

czosnek — 2 zgbki (10 g)

cebula czerwona — 1 sztuka (80 g)
papryka czerwona — 1 sztuka (250 g)
passata pomidorowa — 1/2 opak. (200 g)
bulion domowy — 1/2 szklanki (110 g)
przyprawa do taco — 2 tyzeczki (8 g)
kukurydza konserwowa — 2 tyzki (50 g)
ser cheddar, tarty — 2 garscie (60 g)
muszle do taco — 2 opakowania (300 g)
satata rzymska — 1 sztuka (110 g)
pomidor — 2 sztuki (340 g)

awokado — 1 sztuka (140 g)

limonka — 1/2 sztuki (50 g)

Smietana 18% — 2 tyzki (80 g)

oliwki czarne — 12 sztuk (36 g)
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Przygotowanie

1. Piersi kurczaka oczy$¢, przetdz do garnka, wlej wode i gotuj okoto 20 minut. Przetéz na talerz lub deske i
poszarp przy pomocy dwdch widelcow. Odstaw.

2. Na oliwe wrzu¢ pokrojong cebule i czosnek, a gdy sie zeszklg dodaj papryke. Du$ 5 minut, a nastepnie
dodaj pomidory oraz bulion.

3. Dorzu¢ szarpanego kurczaka, dopraw przyprawa do taco (mozesz dodac troche wiecej) oraz kukurydze i
gotuj jeszcze przez chwile.

4. W naczyniu zaroodpornym wyfozonym papierem do pieczenia utéz muszle do taco i dodaj farsz. Posyp
serem i zapiekaj przez 3 minuty w 180C.

5. W miedzyczasie przygotuj sos: Smietane lub jogurt wymieszaj z sokiem wycisnietym z limonki oraz otarta
skorka.

6. Do muszli dodaj Swieze warzywa, a z sosu limonkowego i pokrojonych oliwek zréb oczy = Smacznego!

7. Jesli lubisz ostrzejsze smaki, do farszu dodaj posiekane jalapeno, a zamiast sosu limonkowego mozesz
wykorzystac sos sriracha majo &

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/halloweenowe-tacos/




