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Gefullte Burritos mit Tomaten-
Salsa und Bohnen-Mais-
Gemuse

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten Juberertung
fir 4 Portionen
Strauchtomaten 4 St d
Minze, frisch 20g Kiichenutensilien
Knoblauchzehen 1St. kleine Schiissel, mittlere Schiissel, Sieb, feine Reibe
Orangensaft 1EL
Salz 1. Tomaten waschen, halbieren, entkernen und fein wiirfeln. Minze waschen, trocken
Friihlingszwiebeln 0.5 Bund schiitteln, Blattchen abzupfen und hacken. Knoblauch schalen und hacken. In einer
Créme fraiche 150 g Schiissel Knoblauch, Tomaten, Minze und Orangensaft mischen und mit Salz wiirzen.

Gouda, jung am Stiick 50 ¢
2. Frihlingszwiebeln waschen, Wurzelenden entfernen, weiBBe und griine Teile getrennt

Mais aus der Dose 285¢ . o _ . i o . )
Kidnevhoh = voneinander in feine Ringe schneiden. In einer Schiissel 2/3 vom Friihlingszwiebelgriin
"| neybonnen & mit Créme fraiche verriihren und leicht salzen. Kase fein reiben.

0l 1 EL

Paprika, edelsuf 1TL 3. In einem Sieb Mais und Kidneybohnen abgieBen und abspiilen. In einer Pfanne Ol auf
Cayennepfeffer mittlerer Stufe erhitzen und tbrige Friihlingszwiebeln ca. 1 Min. glasig dinsten. Bohnen
Wraps 8 St und Mais zugeben und ca. 3 Min. anbraten. Mit Salz, Paprikapulver und Cayennepfeffer

wiirzen. Herausnehmen und in eine Schiissel fiillen. Pfanne auswischen.

4. Pfanne erneut bei kleiner Stufe erhitzen und Wraps erhitzen, bis sie biegsam werden.

Burritos mit der Creme fraiche bestreichen. Bohnenmix und Tomatensalsa mittig auf die
mexikanischen Wraps geben und mit etwas Kase bestreuen. Burritos aufrollen, halbieren
und servieren.

Guten Appetit!


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/735392/gefuellte-burritos-mit-tomaten-salsa-und-bohnen-mais-gemuese-147175.jpg

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 459 keal
Kohlenhydrate 60 ¢
EiweiB 16g
Ballaststoffe 78

Fette 17g



