TACO'S MET WORST, PAPRIKA EN COURGETTE

2 personen [ 551 keal per portie

Tugrediénten:

- 125 gram Catalasvse braadworsten

. Y2 courgette

- 25 gram zongedroogde tomaten v olie
(nitlekgewicht)

. VY5 eetlepels olie

- 370 gram bovewmix kidney, bruive & witte
boven

- 10 gram tacosaus wild

. @ tacoschelpen

- 40 gram botersla

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 160°C. Verwijder het vel van de worst. Halveer de
conraette i de lengte e snijd in dunne plakjes. Snid de zovgedroogde
tomaten v dunve reepjes. Verhit de olie in een hapjespan en bak het
worstvlees op middelhoos viur v 2 mivuten bruin, Duw het viees tijdews het
bakken met een houten lepel in Kleine stukjes. Voeq de courgette toe en bak
2 minuten mee. Spoel de bonen en laat ze uitlekken en voea samen met de
tacosans toe. Laat op laag) vuur 5 mivuten koken. Schep regelimatio om.
Verwarm ondertussev de tacoschelpen ca. 5 mivuten v de ovew. Leg de
schelpen v een schaal. Vul ze wet de botersla en het worstimengsel ev
aarveer met de reepjes tomaat,

Voedingswaarde per portie:

Eneraie: 551 keal
Eiwit: 25,4 gram
Koollhydraten: 1,4 gram

- waarvom suikers: @A gram
Vet: 25,0 gram
Vezels: 141 gram
Zout: 2,0 gram

www.max600kcal.jouwweb.nl



