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BRAND

Wegetarianskie enchilladas z wolnowaru
W Czas na High: 2- 3H 11 1ogé porgji: 3-5
& Czas na Low: 4-5 H © Czas przygotowania: 30

* Do sosu enchilada

* 3 tyzki stotowe oliwy z oliwek

* 2 tyzki stotowe maki uniwersalnej

* 3 tyzki stotowe tagodnego chili w proszku

* 1 % tyzeczki mielonego kminku

* 1 tyzeczka czosnku w proszku

* 2 szklanki wody

* 2 tyzki stotowe koncentratu pomidorowego/
passaty

* Do enchilladas

* 1 puszka fasoli pinto, odsgczona i optukana
* 1 szklanka kukurydzy konserwowej

* 1 $rednia cebula pokrojona w kostke

* 3 zabki czosnku mielone

* 2 tyzki stotowe pokrojonych w kostke zielonych
chili z puszki

* 2 tyzeczki mielonego kminku

* 1 tyzeczka oregano

* S6l do smaku

* 6 Srednich tortilli

* Do podania

. Fjlasterki awokado
* Swieza kolendra

* Posiekana cebula




Aby przygotowac sos, posmaruj dno sredniego garnka olejem i postaw go na srednim ogniu. Wsyp make, a gdy
zacznie bulgotaé¢, wsyp chili w proszku, kminek i czosnek w proszku. Po wymieszaniu wlej wode i koncentrat
pomidorowy. Zwieksz ogien i doprowadz mieszanine do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i pozwoli¢ mu sie gotowac
przez okoto 10 minut, mieszajac od czasu do czasu, az troche zgestnieje. Zdejmij sos z ognia i pozostaw do
ostygniecia na kilka minut, podczas gdy Ty bedziesz przygotowywac nadzienie.

W $redniej misce wymieszac razem fasole pinto, kukurydze, cebule, czosnek, zielone chili, kminek i oregano.
Dopraw mieszanke sola do smaku.

Wlac okoto potowy sosu na dno wolnowaru. Umiesci¢ tortille na blacie roboczym i natozy¢ % filizanki nadzienia
na $rodek. Zwina¢ tortille mocno i wtozy¢ ja do wolnowaru strong z zaktadka w doét. Powtarza¢ do momentu, az
wszystkie tortille i nadzienie zostana wykorzystane — by¢ moze trzeba bedzie utozy¢ kilka enchilad na sobie.
Rozprowadzi¢ réwnomiernie pozostaly sos na enchilladas.

Gotuj przez 2 do 3 godzin na HIGH lub 4 do 5 godzin na LOW.

Rozlozy¢ enchilladas na talerzach i podawac z plasterkami awokado, kolendra i cebula.



