CHILI CON CARNE Z TORTILLA | AWOKADO
Sktadniki na 2 porgcje:

e mieso wotowe mielone chude 300 g

e sok pomidorowy 300 g

e cebula 35 g 0.5 matej sztuki

e kukurydza, konserwowa 100 g

e fasola czarna, konserwowa 70 g

e czosnek 6 g — 2 zabki

e przyprawa do burrito — 1 tyzeczka

e 56l 1 szczypta do smaku

e awokado 70 g — pot sztuki

e tortilla owsiana 90 g — 2 sztuki

e szczypiorek 2 tyzeczki
Na patelni bez ttuszczu podsmaz wotowine. Dodaj posiekang cebule. Podsmaz
chwile, dodaj fasole kukurydze i sok pomidorowy. Zmniejsz ogien i gotuj jeszcze
przez okoto 15 minut. Dodaj przyprawe i dopraw sola. Natoz porcje na tortille i dodaj
swieze awokado. Posyp posiekanym szczypiorkiem.

1 porcja: 467.2 kcal | 41.4 g biatka | 14.6 g ttuszczy | 46.3 g weglowodandéw
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