Enchiladas med svarta bonor - 4 st

Tva personer i koket? Gor halva receptet! Rdkna om
ingredienserna innan ni boérjar och skriv hur mycket ni ska

ha.
Redskap Ingredienser
dI-matt Y2 gul 16k
tsk-matt 1 vitloksklyfta
skarbrada Y2 rod chili
kniv Ya rod paprika
stekspade Y2 gronsaksbuljongtarning
stekpanna 1 msk tomatpureé
ugnsfast form Y2 tsk spiskummin
sked 3 dI kokta svarta bonor
brodpensel 1 dl fryst majs
tesked 1 dl vaxtbaserad creme fraiche
eventuellt en sil att skolja bonor i 1,5 dl riven ost
1 dl passerade tomater
4 st tortillabrod
1 msk rapsolja
Till ugnsformen:
1 msk rapsolja

Gor sa har
@ % [ Satt upp langt har.
. | \ O Satt pa forklade.
S oy A [J Tvatta handerna.

[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Satt ugnen pa 225 grader,
over- och undervarme.

[J Skala och hacka %2 gul
|0k fint (i sma bitar).

[J Skala och hacka vitloks-
klyftan fint.
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[J Dela % chili pa mitten.

[J Skrapa bort kdrnorna och slang
dem i komposten.

[J Hacka chilin i sma fina bitar.

% [ Tvatta handerna efter att du hackat
2| chili. Om du kliar dig i 6gonen med

chili pa fingrarna gor det jatteont!

[J Satt stekpannan pa lamplig
platta. (6:ans varme)

[J Hall i ca 1 msk rapsolja

[J Hall ner 16k, vitlok och chili.

[J Hall ner 1 tsk spiskummin.

[J Fras allt i nagra minuter.

Frasa = bli mjukt och glansigt.

[J Lagg i 1 msk tomatpuré i
stekpannan. Ta hjalp av en
tesked och skrapa ut allt.

[J Smula ner 2 buljongtarning i
stekpannan.

[J Blanda om och Iat allt frasa i
ett par minuter.

*| Smula = ta sénder med

fingrarna till sma sma bitar
(smulor)

[J Skoélj och ansa Va rod
paprika.

[J Hacka paprikan i sma bitar.

[J Mat upp 1 dl fryst majs.

Ansa = ta bort till exempel
karnor, rottradar, blad och fula
delar man inte vill ata.

"m

[J Lagg ner majsen och
paprikan i stekpanna.
[J Blanda om.
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[J Mat upp 1 dl vaxtbaserad
creme fraiche.

[J Hall i stekpannan och
blanda om.

[J Lat smaputtra i 5-10 minuter

[ Skolj de kokta svarta
bonorna i en sil, om de inte
redan ar skoljda.

[J Mat upp 3 dl och lagg dem i
stekpannan med
gronskerna.

[J Mat upp % dl riven ost.

[J Hall ner osten i stekpannan.

[J Blanda om och Iat allt bl
varmt.

[J Stang av plattan.

[J Pensla en ugnsform med
rapsolja.

[J Férdela bonréran pa de fyra
tortillabroden.

[J Lagg réran pa ena sidan av
brodet.

[J Rulla ihop brodet.

[J Lagg rullen med skarven
nedat i ugnsformen.

[J Gor pa samma satt med alla
broden.

PASSERADE [ | 7 ‘ | [J Mat upp 1 dl passerade

‘ tomater.

[J Bred ut tomatsasen over
rullarna i formen.

TOMATER
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[J Mat upp % dl riven ost.
[J Stro osten oOver rullarna.

[J Gratinera mitt i ugnen tills
osten fatt en fin farg.

Ugnar ar olika, ha koll pa dina
enchiladas.

[J Diska och plocka undan efter
dig.
Du minns val hur och nar man

diskar en stekpanna?

(torka ur med papper, diska sist,
varmt vatten och diskmedel, torka
EJ med handduken)

[J Valjer du en vaxtbaserad ost blir
ratten helt mjolkfri och passar
bade mjdlkproteinallergiker och
veganer.

[J Svarta bonor har ett hogt innehall
av protein och fibrer samt jarn,
fosfor, kalcium, magnesium,
mangan, koppar och zink.

[J Svarta bonor har lang hallbarhet
och ar mycket prisvarda.

[J Svarta bonor ar en baljvaxt.

[J Baljvaxter ar klimatsmarta
alternativ.

[J Servera garna med en sallad till.
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https://nutri.se/blogs/naringsamnen/9-halsosamma-bonor-och-baljvaxter-som-du-bor-prova
https://nutri.se/collections/protein
https://nutri.se/blogs/livsmedel/varfor-kroppen-behover-fibrer-for-optimal-halsa
https://nutri.se/blogs/vitaminer/kalcium-fordelar-och-kallor-till-kalcium
https://nutri.se/collections/magnesium
https://nutri.se/blogs/tips-rad/ma-bra-med-mangan-upptack-de-lifsviktiga-fordelarna-med-denna-overraskande-mineral
https://nutri.se/collections/zink

