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Dania meksykanskie tacza w sobie rézne tradycje kulinarne. W duzej mierze opieraja sie na roslinach
straczkowych, takich jak ré6zne odmiany fasoli czy kukurydzy. Kuchnie meksykanska charakteryzuja przede
wszystkim niepowtarzalne smaki i wyselekcjonowane sktadniki.

Potrzebne sktadniki:

e Pomidory koktajlowe - 80 g (4 x sztuka)

Ryz basmati - 50 g (3.3 x Lyzka)

Fasola czerwona w zalewie (konserwowa) - 40 g (2 x tyzka)
Rukola lub roszponka - 20 g (1 x gars¢)
Kukurydza, konserwowa - 15 g (1 x tyzka)
Tahini - 15 g (2.5 x tyzeczka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Syrop klonowy - 5 g (0.5 x tyzka)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x szczypta)
Mielona stodka papryka - 2 g (0.5 x tyzeczka)
e SOl biata - 1 g (1 x szczypta)

e Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

Przygotowanie:
Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. W tym czasie wymieszaj w szklance tahini z syropem
klonowym, sokiem z cytryny i 2 tyzkami cieptej wody na jednolity sos. Na talerzu rozt6z garsc lisci,

dodaj ryz, kurczaka, fasole, kukurydze, pokrojone pomidorki i polej sosem. Posyp posiekang natkag
pietruszki (lub kolendra).

Makrosktadniki:

Kalorie: 515.6 / Biatko: 32.3 / Ttuszcze: 15.7 / Weglowodany: 55.2 / Btonnik: 7.2.



