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CHILAQUILES ["NACHOS DU PETIT-DEJEUNER")

Un plat gourmand et réconfortant, parfait pour un brunch de fin de @ 1portion
-p»” scmaine!
INGREDIENTS
e 1Tortillas de mais coupées en triangles et frites ou cuites au e 2 oeufs au plat ou brouillés
four e 25 grammes de coriandre, fraiche
e Sauce tomate épicée (verte ou rouge) e 1a2c. asoupe decreme slre

e 1 demi oignon haché rouge
e 1 portion moyenne de cheddar (40 g]

MODE DE PREPARATION

19 Dans une poéle, faites chauffer la sauce tomate épicée avec I'oignon haché.
2° Ajoutez les tortillas et mélangez bien pour qu'elles soient enrobées de sauce.
3° Déposez les ceufs sur les tortillas.

4% Saupoudrez de fromage rapé et de coriandre fraiche.

5°  Ajoutez un peu de creme fraiche si vous le souhaitez.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (446 g) % AR
ENERGIE 11 kcal 496 kcal 25%
LIPIDES 79 309 46 %
ACIDES GRAS SATURES 39 13g 65 %
CHOLESTEROL 94 mg 420 mg 140 %
SODIUM 141 mg 630 mg 26 %
GLUCIDES 59 239 8%
SUCRES g 69 -
FIBRES ALIMENTAIRES g 29 10%

PROTEINES 79 32g -



