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Enchiladas med koéttfdars och bonor
0 min

Energiférdelning

kcal %
603 Fett 170 28
keal per Kolhydrater 302 50
portion
Protein 130 22
4 Portio...

Ingredienser
Méngd kcal/portion
12st tortillas 387 kcal
250 g noétfars 10 % fett 93 kcal
400 g krossade tomater (en burk) 26 kcal
Ttsk  salt -
2krm svartpeppar -
1 klyfta vitlok 1kcal

3tsk sambal oelek -
2 msk hackad farsk koriander (kan ersattas med persilja) -

2dl kokta svartégda bdnor 21 keal
70g riven ost10% (ca 2dl riven) 40 keal
1dl  graddfil, ev I6glaktosgraddfil (valio) 35 kcal
Instruktioner

Fras koéttfarsen. Tillsatt tomaterna, salt, peppar, en hackad vitldksklyfta samt sambal oelek. L&t réran koka fem
minuter.

Tillsatt bénor och koriander och 1at allt bli varmt. Lagg ett par skedar av réran pd varije tortilla, strd pd lite ost och
ringla éver graddfil. Rulla inop och servera med lite sallad.
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