
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Γαρίδες Burritos 

 
 
 
 
 
 
 
Μεπίδερ: 5  

 

 ¼ κόκκινο πιπέπι, κομμένο  

 ¼ ππάζινο πιπέπι, κομμένο 

 2 κ.ζ κπεμμύδι, ζε κύβοςρ 

 ½ νηομάηα, ζε κύβοςρ 

 1 κ.γ ζκόπδο τιλοκομμένο 

 ½ κ.γ αποξηπαμένο κόλιανηπο 

 ½ κ.γ αποξηπαμένο βαζιλικό 

 ¼ κ.γ κύμινο 

 250 γ μαγειπεμένερ γαπίδερ 

 5 tortillas από αλεύπι 

 ½ θ salsa 

 60 γ ηςπί cheddar, αλεζμένο 

 
 

 

 

Υλικά: 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Πποθεπμάνεηε ηο θούπνο ζηοςρ 175oC/ 350oF.  
 Λαδώζηε ένα ηηγάνι με ελαιόλαδο και ζοηάπεηε ηα 

κπεμμύδια και ηα πιπέπια.  
 Πποζθέζηε ηιρ νηομάηερ, ηο ζκόπδο και ηα μπασαπικά 

και ζοηάπεηε για ακόμα 2 λεπηά.  
 Βάληε ηο μείγμα ζηιρ tortillas και ηςλίξηε ζθικηά.  
 Τοποθεηήζηε ζε ένα λαδυμένο ηατί, πίξηε από πάνυ 

ηη ζάλζα και ηο ηςπί και βάληε ζηο θούπνο για 7 
πεπίπος λεπηά. 
 

 

 Θεπμίδερ: 197 

 Ππυηεΐνερ:  15 γπ. 

 Υδαηάνθπακερ: 23 γπ.  

 Λίπη: 5 γπ. 

 

 

Μια ςπέποση Μεξικάνικη ζςνηαγή με γαπίδερ! 

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 


