pg% 2 PORTIONER 2 DAGES HOLDBARHED §-® 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Burrito med mexikrydret kylling

Det skal du bruge

Y2412 stk leg

300 g hakket kylling
> dase bonner

1 pakke tomatsalsa

1 tsk mexico mix-krydderi
/2 stk gren chili

1 stk tomat

/> dase majskerner

1 pose koriander, frisk
1 stk lime

4 stk tortilla-wraps

/> pose nachochips

1 stk avocado

1 dl creme fraiche

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

Taend ovnen og varm op til 180°C (Varmluft). Du kan ogsa varme
tortillas i mikroovn, s& sparer du energi ved ikke at taeende ovnen.

Kedfyld: Pil lag og skaer i skiver. Haeld vaeden fra bennemixen. Varm
en stegepande op med lidt olie. Steg kadet ca. 1 min. pa hver side. ved
hoj varme, sa det far lidt farve og stegeskorpe. Del kgdet fra hinanden,
tilseet l@g, bonner og salsa og mexi-krydderi efter smag. Lad det koge |
ca. 10 min.

e Tortillas: Pak tortillas ind i stanniol og varm dem ca. 5-7 min. i ovnen. |

mikroovn skal de have ca. 20 sek. pr stk. uden stanniol. Kan ogsa
varmes pa en tor pande ca. 10 sek. pa hver side ved hgj varme.

@ Tomat/majssalat: Skyl chili og tomat. Haeld vaeden fra majsene. Del

o

o

chili pa langs og fjern freene TIP: hvis du @nsker retten mindre staerk,
sa mindsk/undlad chili. Hak chili og resten af leget fint. Skaer tomat i
tern og hak koriander. Bland det hele sammen og smag til med salt,
peber og limesaft. Resten af limen skaeres i bade til senere.

Avocado-dressing: Del avocadoen og fjern sten og skal. Blend
avocado og creme fraiche med en stavblender eller brug en gaffel til at
mose det. Smag til med salt og peber.

Kyllingeburritos: Smer hver tortilla med avocado-dressing. Kom
kedfyld, tomat/majssalat og let knuste nacho chips pa. Rul sammen og
servér med limebade.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.872kj/ 926 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

L Fedt 389¢g

Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 11,3g

Kulhydrat 9319
Vidste du at... heraf sukkerarter 1699
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 50,8 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 394
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 1319
en god deal.
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