Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Kukurydziane tortille z chrupiaca salsg z komosy
L. 8.8 & & {0

T@‘ 4 osoby - tatwy

602 kcal/l porcje (392 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
153.77 kcal 441¢ 2931¢g 2.75¢ 231¢g
7.69% 8.82% 10.86% 3.93% 9.24%

® Sktadniki

+ Kaszka kukurydziana surowa - 51g (V3
szklanki)

+ Maka kukurydziana - 200g (13 Y5 tyzki
stotowej)

- Maka pszenna, typ 550 - 200g (1 2
szklanki)

« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
* Woda ciepta - 280g (1 V4 szklanki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

= Wywar warzywny - 240g (szklanka)

+ Woda ciepta - 180g (%4 szklanki)

= Pomidory w puszce - 200g (2 puszki)
- Kminrzymski- 5g (tyzeczka)

- Czosnekduzy- 5g (zabek)

- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

® Sposdb przyrzadzenia

Kukurydziane tortille:

KROK 1: Do naczynia przesiej maki, dodajkasze isol, wymieszajidolej
oliwe. Nastepnie stopniowo zagniataj ciasto dolewajac wode tak, aby
nie byto zbyt le pkie. Gotowe ciasto odstaw na 15 minut pod
przykryciem, aby nie wyschto.

KROK 2: Z ciasta odrywajspore porcje i cienko je rozwatkuj, w t rakcie
posypujac placek maka. Nastepnie strzep jej nadmiar. Placki podpiekaj
bez ttuszczu, na bardzo dobrze rozgrzanejpatelniteflonowe;j.

Chrupiace nadzienie z komosy ryzowej:

KROK 1: W rondelku rozgrzejolej, a nastepnie wsyp do nagrzanego
ttuszczu ziarna komosy ryzowej. Praz je przez okoto 5 minut ciggle
mieszajac. Nastepnie wlej wywar warzywny i wode idoprowadz do
wrzenia. Zmniejsz ogien, przykryj pokrywka i gotuj przez 15-25 minut do
momentu, az komosa catkowicie wchtonie ptyn. Ostudz.

KROK 2: Piekarnik nagrzejna 180 st. C.

KROK 3: Do duzejmiski wsyp ugotowana komose ryzowa i wymieszajja z
pokrojonymiw kostke pomidoramiz puszki, kminem rzymskim, chili,
przeci$nietym przez praske czosnkiem, solg i pieprzem, a takze oliwa z
oliwek.

KROK 4: T ak powst atg mieszanke przenie$ rbwnomiernie na wytozona
papierem do pieczenia blaszke. Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz
przez okoto 20-35 minut. W potowie tego czasu, mase komosy z
przyprawami przemieszaj, by nie przywarta.

KROK 5: Gotowa pieczong komose ryzowa nadziewaj przygotowane
wcze$niej kukurydziane placki.

Smacznego!
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