Mexikoi tonhalas babragu - gyors, fliszeres
egytalétel

Mexikéi tonhalas babragu, amelyben a tonhal, a bab és az aromas fliszerek izletes, laktaté egytalételt alkotnak.
Gyorsan elkészithetd, mégis gazdag izvildgu fogas, amely tokéletes vélasztas ebédre vagy vacsorara. Friss

z6ldségekkel vagy rizzsel tdlalva még tartalmasabb.

El6készités: 10 perc Elkészités: 15 perc  Adag: 4 Egytalétel

HOZZAVALOK ADATOK

3 konzerv tonhal Szerzé briguli

1 konzerv vorésbab Publikalva 2026.06.09
fél konzerv kukorica

1 lilahagyma

200 g paradicsom sUritmény
s6

bors

pirospaprika

fokhagymapor

cayenne bors

bazsalikom



ELKESZITES

1.
A lilahagymat kevés olajon megpiritottam.

2.
Hozzdadtam a paradicsomsuritményt majd fliszereztem.

3.
Mehet bele a bab, kukorica végll a tonhal. Ha szaftosabban szeretnénk, dnthetlink hozza kb. 100 ml

vizet is. Rizzsel talaltam.




