Chili con carne z chlebkiem
kukurydzianym

Duszona na wolnym ogniu wotowina z fasolg w sosie pomidorowym,
przyprawionym papryczkami chili oraz kminem rzymskim, to
potrawa na zimowy dzien. Doskonatym dodatkiem do niej jest
ciepty chleb z magki kukurydzianej z dodatkiem %tagodnej
zielonej papryczki chili. Aby positek byt zrdéwnowazony
dietetycznie, taka wotowine nalezy podawa¢ z satatg.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

115 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

340 g chudej wotowiny na gulasz, obranej z ttuszczu i
pokrojonej w mata kostke

1 duza cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, wycisniete

1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

1 tyzeczka pokruszonych suszonych ptatkéw chili

1 tyzka przecieru pomidorowego
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400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

800 czerwonej fasoli kidney z puszki, odsgczonej i wyptukanej
300 ml wywaru wotowego

sél i pieprz

Chlebek kukurydziany

140 g maki kukurydzianej

115 g maki pszennej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki soli

1 duze jajko

225 ml poétttustego mleka

140 g ziaren kukurydzy sSwiezej lub rozmrozonej

1 Swieza tagodna papryczka chili, drobno posiekana

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym rondlu, wrzuci¢ wotowine i smazy¢ na
duzym ogniu, mieszajgc od czasu do czasu, 3-4 minuty, az sie
tadnie przyrumieni. Wyja¢ mieso tyzkg cedzakowg.

2) Zmniejszy¢ ogien na malenki i wrzuci¢ do rondla cebule.
Wymieszaé¢ i smazy¢ delikatnie 10 minut. Dodad czosnek, kmin
rzymski oraz suszone ptatki chili i smazy¢ dalej, mieszajac,
minute. Wrzucié¢ wotowine z powrotem do rondla. Dodal przecier
pomidorowy, a nastepnie pomidory z puszki, fasole i wywar.
Dobrze wymiesza¢ i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien tak, zeby sos
delikatnie wrzat, przykry¢ i dusi¢ 1-1 i 1/2 godziny, az mieso
zrobi sie miekkie, mieszajgc od czasu do czasu.

3) Upiec chlebek kukurydziany. Rozgrzac¢ piekarnik do
temperatury 200°C i nasmarowa¢ odrobing stopionego masta
ptytka kwadratowg forme do pieczenia o boku 20 cm. Zmieszad w
misce oba rodzaje maki, proszek do pieczenia oraz sol.
Zmiesza¢ mleko z jajkiem i wla¢ do miski. Wymieszal, zeby
powstato geste, grudkowate ciasto (nie miesza¢ zbyt doktadnie,
bo chlebek bedzie twardy). Dodac¢ kukurydze i posiekang
papryczke chili. Przetozy¢ ciasto do formy i piec 20-25 minut,



az zrobi sie jedrne w dotyku.

4) Wyjag¢ chlebek z formy i pokroi¢ na duze kwadraty. Podawac
chili w podgrzanych miskach razem z cieptym chlebkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 408 kcal, 28 g biatka, 8 g ttuszczéow (w tym
2 g NKT), 59 g weglowodanéw (w tym 10 g cukréw), 8 g btonnika.
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