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BURRITO WEGANSKIE Z WARZYWAMI
| SOSEM Z ORZESZKOW ZIEMNYCH
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BURRITO Z PIECZONYMI
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Tortilla pszenna
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BURRITO Z KURCZAKIEM
| WARZYWAMI sktadniki:

e 2 piersi z kurczaka
e /4 duze tortille pszenne
e 1 gtowka sataty, posiekana
e 2 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
e 1 sredni ogorek, pokrojony w kostke
e 1 dojrzate awokado, pokrojone w kostke
e SOl i pieprz do smaku
¢ Olej do grillowania
Skladniki na sos jogurtowy:
e 1szklanka jogurtu naturalnego
e 2 tyzki soku z cytryny
e 1z3bek czosnku, przecisniety
e SOl i pieprz do smaku
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Przygotowanie:

1. Grillowanie kurczaka:
o Natrzyj piersi z kurczaka sola, pieprzem i odrobing oleju. Grilluj na srednio wysokim ogniu przez
okofo 6-7 minut z kazdej strony, az kurczak bedzie dobrze przypieczony i w petni ugotowany.
o Po ugotowaniu odstaw kurczaka na bok, aby nieco ostygt, a nastepnie pokroj go w cienkie paski.
2.Przygotowanie warzyw:
o W miedzyczasie przygotuj satate, pomidory, ogérek i awokado, krojac je zgodnie z wytycznymi.
3.Przygotowanie sosu jogurtowego:
o W matej misce wymieszaj jogurt naturalny, sok z cytryny, przecisniety czosnek, sol i pieprz.
Mieszaj do uzyskania jednolitej konsystenciji.
4. Skladanie burrito:
o Na kazdej tortilli rownomiernie rozt6z satate, pomidory, ogorek i awokado.
o Na warzywach utdz paski grillowanego kurczaka.
o Polej catos¢ przygotowanym sosem jogurtowym.
o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokow, by na koncu szczelnie
Zwingac.
5.Podawanie:
o Burrito mozna podac zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Aby podgrza¢, mozna je lekko podpiec
na patelni grillowej z obu stron.
Smacznego! To przepis, ktory jest zarowno zdrowy, jak i niezwykle smakowity. Idealnie nadaje sie na
obiad czy szybki lunch.



BURRITO Z FASOLA | WARZYWAMI ;¢

- e 4 duze tortille pszenne
e 1puszka fasoli czerwonej, odsaczonej i optukane;
e 1czerwona papryka, pokrojona w paski
1 zielona papryka, pokrojona w paski
1 $rednia cukinia, pokrojona w potplasterki
1 cebula, pokrojona w piorka
2 zabki czosnku, drobno posiekane
1 gléwka sataty, posiekana
Olej roslinny do smazenia
e SOl i pieprz do smaku
Skladniki na salse:
e 3 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
e 1mafa czerwona cebula, drobno posiekana
e 12zabek czosnku, drobno posiekany
Sok z 1 limonki
e Garsc posiekanej swiezej kolendry
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Pieczenie warzyw:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Na blache do pieczenia wytozong papierem do pieczenia rozt6z
papryke, cukinie, cebule i czosnek. Skrop wszystko odrobing oleju, posol i popieprz. Piecz przez
okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie i lekko przypieczone na brzegach.

2.Przygotowanie salsy:

o W matej misce pofacz pomidory, czerwong cebule, czosnek, sok z limonki i kolendre. Dopraw solq i
pieprzem do smaku. Odstaw salse, aby smaki sie przegryzty.

3.Podgrzewanie fasoli:

o W matym rondlu podgrzej fasole. Mozesz dodac¢ odrobine wody, by nie przywierata do dna, oraz
doprawic solg i pieprzem.

4. Sktadanie burrito:

o Na kazdej tortilli na srodku utoz warstwe safaty.

o Na satacie rozt6z rownomiernie pieczone warzywa i ciepta fasole.

o Na wierzch natoz kilka tyzek salsy.

o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokow, by na koncu szczelnie
zawingc.

5.Podawanie:

o Burrito mozesz podac zaraz po przygotowaniu, albo podgrzac na patelni grillowej z kazdej strony,
aby tortilla byta lekko chrupiaca.

Smacznego! To pyszny i sycacy positek, ktory swietnie sprawdzi sie na obiad lub kolacje.



Przygotowanie:

BURRITO Z TOFU | AWOKADO
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1.Marynowanie tofu:

o W misce pofacz sos sojowy, olej sezamowy, ocet
> ryzowy, syrop klonowy, czosnek i imbir. Dodaj
e kostki tofu i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie

fﬁ kawatki byty rwnomiernie pokryte marynata.
| Pozostaw do marynowania na co najmniej 30
minut.
2.Przygotowanie salsy:
o W matej misce wymieszaj pomidory, czerwong

Skladniki: —

cebule, czosnek, sok z limonki i kolendre.
e 4duze tortille pszenne Dopraw solg i pieprzem do smaku i odstaw, aby
e 400 g tofu, odsaczone i pokrojone w S:ma.ki sie pofaczyty.
kostke 3.Smazenie tofu:

o Na patelni rozgrzej odrobine oleju roslinnego.

* 1dojrzate awokado, pokrojone w Wyjmij tofu z marynaty (marynate zachowaj) i

plasterki smaz na ztoty kolor z kazdej strony. Pod koniec
* 1gtowka safaty, posiekana smazenia dodaj reszte marynaty na patelnie i
* 1duza czerwona cebula, pokrojona w szybko przesmaz, aby sos zgestniat i lekko
piorka skarmelizowat tofu.
e Olejroslinny do smazenia 4.Sktadanie burrito:
Sktadniki na marynate do tofu: o Rozgrzej tortille na patelni, aby staty sie

bardziej elastyczne. Na kazdej tortilli utdz
warstwe sataty, nastepnie utdz plasterki
awokado, smazone tofu, czerwong cebule i na
wierzch natéz salse.

5.Zawijanie burrito:

* 3 lyzki sosu sojowego

* 2 tyzki oleju sezamowego

* 1tyzka octu ryzowego

e 1tyzeczka syropu klonowego lub miodu

* 12zabek czosnku, przecisniety o Zacznij od dolnego brzegu tortilli, zawin j3 do
* 1tyzeczka startego Swiezego imbiru srodka, nastepnie zagnij boki i zroluj burrito,
Skfadniki na salse: zapewniajac, ze wszystkie sktadniki pozostaja w
e 3 dojrzate pomidory, pokrojone w srodku.
kostke 6. Podawanie:

o Burrito podawaj natychmiast po przygotowaniu.
Mozesz takze lekko podpiec zrolowane burrito
na patelni, aby tortilla byta jeszcze bardzie]

e 1 mata czerwona cebula, drobno
posiekana
e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

| | chrupigca.
* Sokz1limonki Smacznego! To wy$mienity i peten smaku positek, ktory
e Garsc posiekanej swiezej kolendry sprawdzi sie zaréwno jako lunch, jak i szybka kolacja.

e SOl i pieprz do smaku



BURRITO Z INDYKIEM |
— KUKU RYDZA Sktadniki:
. e 500 g filetu z indyka
e 1szklanka kukurydzy (mozna uzyc Swiezej,
mrozonej lub z puszki)
e 4 duze tortille pszenne
e 1 gtowka safaty, posiekana
e 2 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
e Solipieprz do smaku
e Olej do grillowania
Skladniki na sos jogurtowy:
e 1szklanka jogurtu naturalnego
e 2 tyzki soku z cytryny
e 1z3bek czosnku, przecisniety
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Grillowanie indyka:

o Natrzyj filet z indyka solg, pieprzem i odrobing oleju. Grilluj na $rednio wysokim ogniu przez okoto
6-7 minut z kazdej strony, az mieso bedzie dobrze przypieczone i w petni ugotowane.

o Po ugotowaniu odstaw indyka na bok, aby nieco ostygt, a nastepnie pokroj go w cienkie paski.

2.Przygotowanie kukurydzy:

o Jesli uzywasz kukurydzy mrozonej, rozmroz jg i lekko podsmaz na patelni do momentu, az stanie
sie ztocista. Jesli uzywasz kukurydzy z puszki, odsacz ja i rowniez lekko podsmaz. Swieza
kukurydze nalezy najpierw ugotowac, a nastepnie usmazyc.

3.Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W matej misce wymieszaj jogurt naturalny, sok z cytryny, przecisniety czosnek, sol i pieprz. Mieszaj

do uzyskania jednolitej konsystenciji.
4. Sktadanie burrito:

o Na kazdej tortilli rownomiernie rozt6z posiekang safate, pokrojone pomidory, przygotowang
kukurydze.

o Na warzywach utdz paski grillowanego indyka.

o Polej catos¢ przygotowanym sosem jogurtowym.

o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokow, by na koncu szczelnie zwinac.

5.Podawanie:

o Burrito mozna podac zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Aby podgrzac¢, mozna je lekko podpiec na
patelni grillowej z obu stron.

Smacznego! Ten przepis jest idealny na lekki obiad lub szybki, ale sycacy lunch.



BURRITO Z KREWETKAMI | Sktadniki:

MANGO e 500 g surowych krewetek, obranych i
. oczyszczonych
* 1dojrzate mango, obrane i pokrojone w
kostke
1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie
plasterki
1 gtowka safaty, posiekana
e 4 duze tortille pszenne
* Olej do grillowania
e SOl i pieprz do smaku
Skfadniki na sos cytrynowy:
e Sok z 2 duzych cytryn
 1/4 szklanki oliwy z oliwek
* 1tyzeczka miodu
* 12zabek czosnku, przecisniety
e SOl i pieprz do smaku
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Przygotowanie:

1. Grillowanie krewetek:

o Krewetki oprosz lekko solg i pieprzem, a nastepnie skrop niewielkg iloscig oleju. Grilluj na
goracej patelni grillowej lub na grillu zewnetrznym przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az
beda rozowe i gotowe.

2. Przygotowanie sosu cytrynowego:

o W matej misce wymieszaj sok z cytryny, oliwe z oliwek, midd, przecisniety czosnek oraz sol i
pieprz do smaku. Dobrze wymieszaj, aby skfadniki potaczyty sie w jednolity sos.

3.Sktadanie burrito:

o Na kazdej tortilli na srodku rozt6z rowng warstwe sataty.

o Na satacie utéz rownomiernie pokrojone mango, grillowane krewetki i czerwong cebule.

o Catosc polej przygotowanym sosem cytrynowym.

o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokow, by na koncu szczelnie
zawinac.

4. Podawanie:

o Burrito mozna podawac zaraz po przygotowaniu. Mozesz rowniez lekko podgrzac zwiniete
burrito na patelni grillowej z kazdej strony, aby tortilla byta ciepta i lekko chrupiaca.
Smacznego! Ten przepis na burrito to swietny sposéb na potaczenie owocowych i morskich smakow w

jednym, pysznym daniu.



BURRITO Z WOLOWINA |
FASOLA Sktadniki:

e 500 g chudej wotowiny, np. mielonej lub
pokrojonej w cienkie paski

 1szklanka czarnej fasoli, ugotowanej lub z

puszki, odsaczonej

4 duze tortille pszenne

1 gtowka safaty, posiekana
 1czerwona cebula, pokrojona w cienkie pidrka
e Olej do smazenia
e SOl i pieprz do smaku

Sktadniki na salse:
e 3 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
e 1 mafa czerwona cebula, drobno posiekana
e 12z3bek czosnku, drobno posiekany

Sok z 1 limonki

e Garsc posiekanej swiezej kolendry

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie wotowiny:
o Na patelni rozgrzej olej. Dodaj wotowine, przypraw solg i pieprzem, a nastepnie smaz na
srednim ogniu, mieszajac, az mieso bedzie catkowicie ugotowane i zacznie sie brazowiec.
2.Przygotowanie salsy:
o W matej misce wymieszaj pokrojone pomidory, czerwong cebule, czosnek, sok z limonki i
kolendre. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Odstaw na bok, aby smaki sie pofaczyty.
3.Przygotowanie fasoli:
o Jesli uzywasz fasoli z puszki, odsacz ja i optucz pod biezacg wodg. Podgrzej fasole na patelni,
mozna dodac odrobine wody, aby nie przywierafa.
4. Sktadanie burrito:
o Na kazdej tortilli na srodku roztéz rowna warstwe safaty.
o Na satacie utdéz rownomiernie przygotowang wotowine, czarng fasole, czerwong cebule.
o Na wierzch natoz obficie salse.
Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokow, by na koncu szczelnie
zawingc.
5.Podawanie:
o Burrito mozna podawac zaraz po przygotowaniu. Aby tortilla byfa ciepta i lekko chrupiaca,
mozna je jeszcze chwile podgrzac na suchej, goracej patelni z kazdej strony.
Smacznego! To pyszne i sycace danie, ktore Swietnie nadaje sie na obiad lub pozywny lunch.
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BURRITO WEGANSKIE Z WARZYWAMI |

SOSEM Z ORZESZKOW ZIEMNYCH
Sktadniki:
4 duze tortille pszenne
2 szklanki ugotowanego ryzu (brazowy lub biaty, wedtug
preferencji)
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 z0tta papryka, pokrojona w paski
1 $rednia cukinia, pokrojona w potplasterki
1 czerwona cebula, pokrojona w piorka
1 gtowka safaty, posiekana
Olej roslinny
e SOl i pieprz do smaku
Sktadniki na sos z orzeszkow ziemnych:
 1/2 szklanki masta orzechowego
1/4 szklanki wody
2 tyzki sosu sojowego
1tyzka miodu weganskiego lub syropu klonowego
1tyzka octu ryzowego
1tyzeczka pasty chili lub ptatkow chili (opcjonalnie)
Sok z 1 limonki

Przygotowanie:

1.Pieczenie warzyw:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia roztdz papryki,
cukinie i cebule. Skrop warzywa olejem, posol i popieprz. Piecz w piekarniku przez okoto 20-25
minut, az warzywa beda miekkie i lekko przypieczone na krawedziach.

2.Przygotowanie sosu z orzeszkow ziemnych:

o W matej misce wymieszaj masto orzechowe, wode, sos sojowy, miod weganski, ocet ryzowy,
paste chili (jesli uzywasz) i sok z limonki. Mieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Jesli sos
jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody.

3.Sktadanie burrito:

o Na kazdej tortilli na $rodku rozt6z warstwe ugotowanego ryzu, nastepnie posiekang satate.

o Na satacie i ryzu roztoz rownomiernie pieczone warzywa.

o Catosc obficie polej sosem z orzeszkdw ziemnych.

o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokdw, by na koncu szczelnie
zawinac.

4. Podawanie:

o Burrito podawaj zaraz po przygotowaniu, gdy jest jeszcze ciepte. Mozesz rowniez delikatnie
podpiec zrolowane burrito na patelni, aby tortilla byta ciepfa i nieco chrupiaca.

Smacznego! To pyszne i zdrowe danie dostarcza mndstwo energii i Swietnie sprawdzi sie jako obiad lub
kolacja dla kazdego mitosnika weganskich smakow.



BURRITO Z LOSOSIEM | Sktadnikis

: WARZYWAMI e 4 filety z fososia (po okoto 150 g kazdy)
| — , 4 duze tortille pszenne

e 1] gtowka sataty, posiekana
 1duzy ogorek, pokrojony w cienkie paski
e 1 dojrzate awokado, pokrojone w plastry
Olej do grillowania

e SOl i pieprz do smaku
Sktadniki na sos jogurtowy:

e 1szklanka jogurtu greckiego lub innego

gestego jogurtu naturalnego

e 1tyzka soku z cytryny
1 zabek czosnku, przecisniety
1tyzeczka swiezej posiekanej dymki lub
szczypiorku
Sol i pieprz do smaku

Przygotowa

1. Grillowanie tososia:

o Natrzyj filety z fososia solg, pieprzem i odrobing oleju. Grilluj na $rednio wysokim ogniu przez
okoto 4-5 minut z kazdej strony, az ryba bedzie wypieczona i fatwo rozwarstwia sie na ptaty.

o Po ugotowaniu odstaw fososia na bok, aby nieco ostygt, a nastepnie rozdrobnij go widelcem na
mniejsze kawatki.

2. Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W matej misce wymieszaj jogurt, sok z cytryny, przecisniety czosnek, posiekang dymke lub
szczypiorek. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Wymieszaj wszystko, aby sktadniki sie
potaczyty.

3.Sktadanie burrito:

o Rozgrzej tortille na suchej patelni, aby staty sie bardziej elastyczne.

o Na kazdej tortilli na $rodku utdz réwna warstwe safaty, na to rozt6z ogorek, awokado i
przygotowany 10sos.

o Polej wszystko przygotowanym sosem jogurtowym.

o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokow, by na koncu szczelnie
zawinac.

4. Podawanie:

o Burrito z tososiem mozna podawac zaraz po przygotowaniu. Mozesz réwniez delikatnie
podgrzac zrolowane burrito na patelni, aby tortilla byta ciepta i lekko chrupiaca.

Smacznego! To lekki, ale sycacy positek, idealny na lunch czy kolacje, faczacy w sobie Swiezosc i
bogactwo smakow.



BURRITO Z KREWETKAMI |
KOMOSA RYZOWA Sktadniki:

. <y e, e 500 g surowych krewetek, obranych i
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1 szklanka komosy ryzowej (quinoa),
ugotowanej zgodnie z instrukcja na opakowaniu
4 duze tortille pszenne
1 gtowka safaty, posiekana
1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie pidrka
e Olej do grillowania
e SOl i pieprz do smaku
Skfadniki na salse:
e 3 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
e 1 mafa czerwona cebula, drobno posiekana
e 12z3bek czosnku, drobno posiekany
Sok z 1 limonki
e Garsc posiekanej swiezej kolendry
Sol i pieprz do smaku
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Przygotowanie: /A
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1. Grillowanie krewetek:
o Krewetki oprosz solg i pieprzem, a nastepnie skrop lekko olejem. Grilluj na goracej patelni
grillowej lub na grillu zewnetrznym przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az beda gotowe
i nabiorg ztotego koloru.
2.Przygotowanie salsy:
o W matej misce wymieszaj pokrojone pomidory, czerwong cebule, czosnek, sok z limonki i
kolendre. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Odstaw na bok, aby smaki sie potaczyty.
3. Sktadanie burrito:
o Rozgrzej tortille na suchej patelni, aby staty sie bardziej elastyczne.
o Na kazdej tortilli na srodku rozt6z réwng warstwe sataty.
o Na safacie rozt6z rownomiernie ugotowang komose ryzowa, grillowane krewetki i
czerwong cebule.
o Na wierzch natéz obficie salse.
o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie z obu bokow, by na koncu szczelnie
Zawinac.
4. Podawanie:
o Burrito mozna podawac zaraz po przygotowaniu. Mozesz rowniez delikatnie podgrzac
zrolowane burrito na patelni, aby tortilla byta ciepta i lekko chrupiaca.
Smacznego! To wyjatkowe potaczenie smakow i tekstur sprawia, ze burrito z krewetkami i komosg
ryzowg jest zarowno odzywcze, jak i przepyszne.




BURRITO Z PIECZONYMI
WARZYWAMI | HUMMUSEM

Skladniki:

4 duze tortille pszenne

* 1czerwona papryka, pokrojona w paski
e 170tta papryka, pokrojona w paski

1 $rednia cukinia, pokrojona w potplasterki
1 mafa baktazan, pokrojony w kostke

* 1czerwona cebula, pokrojona w piorka
1-2 tyzki oleju roslinnego

Sol i pieprz do smaku

1 szklanka hummusu

 1gtowka safaty, posiekana

* 2 $rednie pomidory, pokrojone w kostke

Przygotowanie:

1. Pieczenie warzyw:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Na blache do pieczenia wytozong papierem do pieczenia rozt6z
pokrojone papryki, cukinie, baktazan i czerwong cebule. Skrop warzywa olejem, posol i
popieprz. Piecz w piekarniku przez okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie i zaczng
brazowiec.

2.Przygotowanie tortilli:

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko podgrzej kazda tortille z obu stron, aby stata sie
bardziej elastyczna.

3.Skladanie burrito:

o Na kazdej podgrzanej tortilli rozsmaruj rownga warstwe hummusu.

o Na hummusie ut6z rowng warstwe posiekanej sataty.

o Na safacie rozt6éz rownomiernie upieczone warzywa i dodaj pokrojone pomidory.

o Na koncu posyp wszystko cienkimi piérkami czerwonej cebuli.

4. Zawijanie burrito:

o Zwin tortille, zaczynajac od dolnego brzegu, nastepnie zagnij boki i zroluj burrito, zapewniajac,
ze wszystkie sktadniki pozostaja w srodku.

5.Podawanie:

o Podawaj burrito natychmiast po przygotowaniu, aby cieszyc sie cieptym i chrupigcym positkiem.
Mozesz réwniez ponownie podgrzac zrolowane burrito na suchej, goracej patelni, aby tortilla
byfa jeszcze bardziej chrupiaca.

Smacznego! To burrito z pewnoscig zadowoli wszystkich, ktorzy szukaja petnego smaku, zdrowego
positku.
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