Doradca
smaku

Warzywne burrito, czyli lekki powiew Meksyku

VEGETANIE

— CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
POWYZE) 1H 3-4

SKEADNIKI

Farsz:

papryka czerwona

satata lodowa

fasola czerwona konserwowa
kukurydza konserwowa
pomidory

cebula czerwona

ser zo6ity

papryczki jalapeno
Oregano suszone Prymat
Tymianek suszony Prymat

Chili pieprz cayenne mielone Prymat

Salsa:

pomidory

papryka zétta

cebula czerwona
kukurydza konserwowa
papryczki jalapeno
szczypiorek

passata pomidorowa

tymianek cytrynowy

1 sztuka

8 lisci

1 puszka

1 puszka

2 duze sztuki
1 sztuka

10 dag

1 sztuka

do smaku

do smaku

do smaku

2 sztuki

1 sztuka

1 sztuka

1 opakowanie
1 sztuka

1 peczek

1 opakowanie

do smaku



S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat do smaku

Pieprz czarny mielony Prymat do smaku
oliwa

Hummus:

ciecierzyca 1 opakowanie
czosnek 2 zabki
oliwa 2 tyzki
woda gazowana 4 tyzki

sok z limetki 1/2 sztuki
ziarna sezamu 6 tyzek
koncentrat pomidorowy 1/2 tyzeczki
pasta chili 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Pieczemy 8 nalesnikéw.

Papryke dobrze myjemy i kroimy w drobnga kostke, liscie sataty rwiemy na mate kwadraty, aby tatwo
byto je uktadad na nalesniku. Ok. 4 duze tyzki czerwonej fasoli ptuczemy pod biezacg woda i
odstawiamy do miseczki. Cebule kroimy na potplasterki, pomidory kroimy w drobng kostke
pozbywajgc sie gniazd nasiennych, mozecie je wyrzucié, ale réwniez mozecie uzy¢ do salsy, z ktérg
podajemy burrito.

Jesli macie papryczki jalapeno to kilka kragzkéw kroimy w drobna kosteczke tak, aby starczyto na
dodanie do 8 nalesnikdw. Im wiecej tym ostrzejsze bedzie burrito, wiec sami musicie zdecydowac ile
papryczek wkroicie. Jesli nie macie jalapeno mozecie uzy¢ swiezego chili i réwniez uzyjcie wedtug
wfasnego uznania.

Teraz czas na faszerowanie. Rozktadamy wczesniej usmazone nalesniki. Pamietajcie, aby nalesniki
tylko z jednej strony byty mocniej przysmazone i na tg strone uktadamy nasze nadzienie. Tak wiec na
mochniej przesmazong strone nalesnika ktadziemy kolejno satate, pomidory, fasole, kukurydze, cebule
i ostrg papryczke. Warzywa posypujemy ziotami i pieprzem cayenne, ale bez przesady, bo cayenne
jest ostry. Na sam koniec posypujemy startym z6ttym serem i zawijamy nalesniki podobnie jak
gotabki. Ktadziemy na suchg patelnie i podsmazamy z obu stron, az roztopi sie ser w srodku. Mozemy
zrobi¢ inng wersje, jesli np. wolicie bardziej miekkie warzywa, to przed wtozeniem do nalesnikéw,
papryke i cebule mozecie lekko przesmazy¢ na oliwie i dopiero wtedy doda¢ do nalesnikdéw.

Salsa:

Pomidory kroimy w drobng kostke i przektadamy do miski, papryke, cebule i jalapeno kroimy w kostke
i dodajemy do pomidoréw, doprawiamy pieprzem, solg i tymiankiem. Na koniec dodajemy nieco
passaty, aby sos miat gestszg konsystencje, polewamy oliwg z oliwek. Dodajemy jeszcze tyzke
kukurydzy i szczypiorek. Wszystko razem mieszamy i gotowe. Mozemy zrobi¢ wersje na ciepto i wtedy
wszystko dusimy razem ok. 10 minut.

Hummus:

Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera lub naczynia, w ktérym bedziemy uciera¢ hummus. Jesli
bedziecie mie¢ czas i ochote, sezam przed dodaniem warto uprazy¢ na suchej patelni. Miksujemy
blenderem do otrzymania jednolitej masy. Jesli bedzie zbyt gesty mozecie dola¢ nieco wody. My
dodajemy jeszcze nieco pieprzu. WHasnie zrobiliscie wiasny prosty hummus. Jesli macie paste tahini,
to oczywiscie nie dodajemy sezamu tylko paste tahini.






