Burrito z miesem mielonym, fasolg i kukurydza
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 8 porgji

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji:474 kcal \ B-20g\ T-21 g\ W-49 g\ Bt-7 g
Sktadniki

v' mieso mielone wot-wieprz. — 1 opak. (400 g)
v' cebula -1 sztuka (70 g)

v' czosnek — 3 zabki (15 g)

v’ papryka czerwona — 1/2 sztuki (80 g)

v’ papryka stodka — 1 tyzeczka

v’ papryka chilli— 1/4 tyzeczki

v kmin rzymski — 1/4 tyzeczki

v oregano — 1 tyzeczka

v s6l—do smaku

v pieprz — do smaku

v oliwa — 1 tyzka (10 g)

v/ pomidory krojone — 1 puszka (400 g)

v’ kukurydza konser. — 1 mata puszka (165 g)
v’ fasola czerwona konser. — 1/2 puszki (120 g)
v koncentrat pomidorowy — 1 tyzka (25 g)

v ketchup — 1 tyzka (15 g)

v’ pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)

v’ ryz basmati — 1/2 szklanki (100 g)

v’ tortilla petnoziarnista — 8 sztuk (496 g)

v ser cheddar, tarty — 3 garscie (80 g)

Przygotowanie

1. Na patelni podsmaz pokrojong cebule, czosnek i papryke. Dodaj przyprawy (kmin mozesz
poming¢). Dorzu¢ mielone migso i smaz, az przestanie by¢ surowe.

2. Dodaj pomidory z puszki, odcedzong fasole i kukurydze. Zagotuj, dodaj koncentrat
pomidorowy, posiekang natke oraz ketchup. Gotuj jeszcze chwile.

3. W miedzyczasie ugotuj ryz i dodaj do miesa.

4. Na placki tortilli wysyp ser, wytéz farsz, zawin i zgrilluj na patelni.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/burrito-z-miesem-mielonym-fasola-i-kukurydza/




