Quesadilla z kurczakiem i papryka
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut
e 5 porgji
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 349 kcal \ B-25g\ T-10g\ W-36 g\ Bt-6 g

Sktadniki

tortilla petnoziarnista — 5 sztuk (310 g)
kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (350 g)
papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)

papryka ostra —1/3 tyzeczki (1 g)

papryka wedzona — 1/3 tyzeczki (1 g)
cebula suszona — 1 tyzeczka (4 g)

czosnek granulowany — 1/4 tyzeczki (1 g)
oregano — 1/3 tyzeczki (1 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku

czerwona cebula — 1/4 sztuki (30 g)

masto klarowane — 1 tyzeczka (7 g)
papryka czerwona — 1 sztuka (200 g)
kukurydza konserwowa — 1/2 szklanki (75 g)
ketchup — 2 tyzki (30 g)

papryczka jalapeno zielona — 1 tyzka (10 g)
ser mozzarella, tarty — 3 tyzki (50 g)
awokado — 1/2 sztuki (70 g)
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Przygotowanie

1. Kurczaka pokréj na kawatki i dopraw papryka stodka, ostrg, wedzong, suszong cebulg,
czosnkiem, oregano, solg i pieprzem. Jesli masz w domu przyprawe do taco, mozesz jg
wykorzysta¢ zamiast &

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz, dodaj doprawionego kurczaka i podsmazaj do momentu az sie
zetnie.

3. Dodaj pokrojong czerwong cebule, a po chwili dodaj pokrojong w paski papryke oraz
odsaczong i przeptukang kukurydze. Smaz, az warzywa zmiekng, a pod koniec dodaj 2 tyzki
ketchupu. Wymieszaj.

4. Farsz podziel na 5 czesci i wytdz go na plackach tortill posypanych serem. Dotdz kawatki
awokado i pokrojone papryczki jalapeno. Zt6z na pét i zgrilluj na patelni grillowej.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/quesadilla-z-kurczakiem-i-papryka/




