Burrito z kurczakiem, papryka i awokado
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 6 porgji

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 425 kcal \ B-25 g\ T-12 g\ W-50g \ Bt-4 g
Sktadniki

v’ zestaw do burrito — 1 opakowanie (475 g)
v’ kurczak, filet z piersi — 2,5 sztuki (400 g)
v" masto klarowane — 1 tyzeczka (8 g)

v czerwona cebula — 1/2 sztuki (60 g)

v’ papryka z6tta — 1 sztuka (200 g)

v’ papryka czerwona — 1 sztuka (230 g)

v’ fasola czerwona konser. — 5 tyzek (100 g)
v’ kukurydza konser. — 5 tyzek (75 g)

v’ papryczka jalapeno — 1 tyzka (15 g)

v' awokado — 1 sztuka (140 g)

v’ satata lodowa — 3 plastry (120 g)

v’ ser cheddar tarty — 1 gars¢ (30 g)

v kolendra $wieza — 1 gar$¢ (1 g)

Przygotowanie

1. Piersi kurczaka pokrdj na kawatki i porzgdnie dopraw przyprawg z zestawu. Przetdz na
patelnie z rozgrzanym tfuszczem i usmaz. Gdy mieso sie zetnie, dodaj pokrojong w piorka
cebule oraz paski papryki. Smaz kilka minut, dodaj przeptukang fasole i kukurydze oraz
posiekane papryczki jalapeno (mozesz dac¢ wiecej lub mniej, to juz zalezy od Ciebie). Smaz
jeszcze chwile i dodaj salse meksykanska z zestawu. Dus kilka minut, az odparuje nadmiar
ptynu.

2. Opcjonalnie mozesz doda¢ posiekang swiezg kolendre.

3. Na wrapach wytdz garstke startego sera, pokrojong safate lodowag, nastepnie farsz i
awokado. Mozesz z wierzchu posypac dodatkowo serem. Zawin ostroznie i utéz na patelni
grillowej. Grilluj do lekkiego zrumienienia.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/burrito-z-kurczakiem-papryka-i-awokado/




