
H E A L T H Y  N A C H O ’ SI ngred iën ten   

✓  3  vo l koren  wraps  
✓  100 g maï skor re l s  
✓  1⁄2  rode u i
✓  15  ke r s tomaten  
✓  1  avocado
✓  1  l imoen

Bere id ingsw i j ze
Verwarm de oven  voor  op 225 graden .  1 .
Bes t r i j k  de  wraps  met  een  kwas t j e  met  o l i j fo l i e  (gebru i k  max .  2  ee t l epe l s )
o f  gebru i k  een  o l i j fo l i e  spray .  Sn i j  de  to r t i l la ’ s  doormidden en  ve rvo lgens
e l ke  he l f t  i n  6  punt je s .  Verdee l  ze  over  een  met  bakpap ie r  bek lede
bakp laat .  Besprenke l  met  zeezout .  

2 .

Bak in  de  oven  in  6 -7  min .  k rokant  en  goudbru in .  Schep ha lve rwege om .
Zet  ind ien  nod ig  even  de  gr i l l  aan .  De wraps  worden sow ieso  nog wat
k rokante r  a l s  j e  ze  even  laat  a fkoe len .  

3 .

Verwarm een koekenpan met  de  re s te rende o l i j fo l i e  (kan ook  zonder) .  Bak
h ie r in  de  ma ï s  i n  7 - 10  minuten  gaar  en  knapper ig .  B reng op smaak met
peper ,  zou t  en  papr i kapoeder .  

4 .

Sn ipper  de  rode u i  voor  de  tomatensa l sa .  Sn i j  de  ke r s tomaten  in  k le ine
b lok je s  van 1⁄2  cm .  Meng de  rode u i ,  ma ï s  en  ke r s tomaten  en  breng op
smaak met  een  snuf j e  zout  en  peper .  Zet  apar t .  

5 .

Halveer  de  avocado ,  ve rw i jder  de  p i t  en  schep he t  v ruch tv lees  u i t  de  sch i l .
P l e t  he t  v ruch tv lees  van de  avocado .  Meng met  he t  sap van de  l imoen .
Kru id  met  peper  en  zout  naar  smaak .  

6 .

✓  50 g  l igh t  kaas ,  geraspt
✓  5  tak je s  kor iander  
✓  o l i j fo l i e  o f  o l i j fo l i e  spray
✓  zeezout
✓  peper
✓  papr i kapoeder  


