PORCE: 6 COOKING TIME: 35 MIN

QUESADILLA NA

STREDOMORSKY ZPUSOB
INGREDIENCE

2 baleni kritich Fizka (cca 700g)

Quesadilla na stredomorsky zpiisob s kozim syrem, rukolou, 2 papriky
Cervenou cibulf a bazalkou je svéi, lehkd a plnd vyraznych 2 stfedné velké Cervené cibule
chuti. Kozl syr dodd krémovost a bilkoviny, rukola pridd 1 balenf kozfho mékkého syra

jemnou pikantnost a antioxidanty, éervend cibule osveéi a 1 balenf tortill (pouzila jsem znadku
Santa Maria) jsou velmi mékké a krasné

bazalka celé jidlo provon{. Idedlni volba na lehky obéd nebo oo bali

rychlou vecefi.

rukola

bazalka

2 velké lzice olivovy olej extra virgin
kyseld okurka (dle chuti) nemusi byt

stl, pepi

POSTUP

Kriitf maso nalozte do lZice olivového oleje,
okofente kofenfm na driibez, osolte a opepiete,
nechte chvili odlezet

Mezitim si pripravte zeleninovou smés —
cervenou papriku a ervenou cibuli nakrdjejte
na nudlicky a orestujte na Izici olivového oleje.
Rukolu zatim nepfiddvejte

Nalozené kritti Fizky ogrilujte z obou stran
dozlatova. Grilujte je jen kratce, aby zistaly
stavnaté. Poté maso nakrdjejte na plitky

Tortilly napliite 7

eninovou smésf, grilovanym
kriitim masem, pidejte hrst rukoly, kousky
koziho syra, na pltky nakrdjenou kyselou
okurku a nasekanou Gerstvou bazalku

Tortilly zabalte ~ bud do trojihelnikového

tvaru (jako quesadillu), nebo je stocte jako

wrap
NUTRICNI HODNOTY
NAPORCI
KCAL B S ZTOHOC T SUL

442 305G 426G 5G: 163G 16G




