gotuj w stylu eko.p!

Tortilla z przepysznym farszem
warzywnym - wege i bez glutenu :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na:

[l 20 min . tatwy . 4 porcje

szpinak - 2 garsé olej kokosowy - 1 tyzka

czerwona fasola z puszki - 1/2 s6l himalajska, pieprz czarny - do
opakowanie smaku

cebula - 1 szt. tortilla warzywna bezglutenowa - 1
czosnek - 2 zgbek opakowanie

papryka czerwona - 1/2 szt. curry - do smaku

koncentrat pomidorowy - 2 tyzka ~ Papryka stodka - do smaku
awokado - troche chili - do smaku

pieprz czarny i ziotowy - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: W garnku rozgrzej olej i podsmaz przez chwile posiekang cebule z czosnkiem oraz
pokrojong w kostke papryke. Nastepnie wlej troche wody i du$ pod przykryciem przez okoto 15
minut.

Kolejno dodaj przyprawy, fasole oraz koncentrat pomidorowy. Catos¢ doktadnie wymieszaj i pogotu;
jeszcze przez chwile. Jezeli wystepuje nadmiar wody podkre¢ gaz i gotuj bez przykrycia w celu jej
odparowania.

Warzywne tortille lekko zwilz woda, a nastepnie utdz liscie szpinaku, dodaj cienki pasek awokado
oraz 2 tyzki przygotowanego farszu. Zawin tortille w rulon.
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