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Enchiladas med kidneybonner,
koriander og nachos

Det skal du bruge

1%/241Y241 tsk mexico mix-krydderi
1 stk lime

/> pose bouillon, grontsag
1 spsk tomatpuré

Y2 stk redlag

/2 stk peberfrugt red

1 dase rgde kidneybgnner
1 drys koriander

4 stk tortilla-wrap

50 g revet ost

100 g salatmix toscana

60 g nachos, saltet

1 stk avocado

Y4 dl creme frisk

Du skal selv have:
Mel, Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Taend ovnen og varm op til 200°C.

Enchiladasauce: Varm en stegepande op med 1%z spsk olie. Tilsaet 1V/2
tsk mexico-krydderi og rist det let. Tilsaet ¥2 spsk hvedemel, bouillon og
tomatpuré og ror det jaevnt. Tilsaet 2-3 dl vand lidt efter lidt, sa du far en
jaevn sauce. Smag til med salt og peber.

Fyld: Pil og hak l@g fint. Rens og skeer peberfrugt i tern. Sigt lagen fra
bonnerne og skyl dem i koldt vand. Skyl og hak koriander. Del lime i
kvarte. Varm en stegepande op til middel varme og tilszet lidt olie. Steg
legene i 2-3 min. til de er blanke. Tilseet peberfrugt, benner, halvdelen
af den hakkede koriander og yderligere mexico-krydderi. Steg fyldet i
ca. 8 min. og smag til med saften fra ¥4 lime, salt og peber.

Enchiladas: Kom fyld i tortillasene og rul dem sammen. Laeg dem i et
ovnfast fad med samlingen nedad. Haeld saucen over og drys med
revet ost. Bag i ovnen i 6-8 min.

Salat: Kom salaten i en skal og dryp med lidt limesaft.
Guacamole: Del avocado og fjern sten og skal. Blend med en
stavblender avocadoen med limesaft, mexico-krydderi og creme frisk.

Smag til med salt og peber.

Servér de varme enchiladas med nachos, guacamole og resten af det
hakkede koriander.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.970 kj / 949 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. Fedt 45,8 g

Hvede, Malk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 9449

Kulhydrat 102,6 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,8 g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 3159
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 63q
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 18,0 g
en god deal.
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