Chili con carne

Chili con carne najlepiej smakuje z ryzem lub pieczonymi
ziemniakami ze skérka, z dodatkiem odrobiny kwasnej Smietany
lub greckiego jogurtu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 duza cebula

500 g mielonej wotowiny

1 xyzka przyprawy taco

750 g passaty pomidorowej

420 g czerwonej fasoli z puszki

PRZYGOTOWANIE:

1) Obrac¢ i posiekac¢ cebule. Rozgrza¢ *yzke oliwy na duzej
gtebokiej patelni ustawionej na Srednim ogniu. Doda¢ cebule i
smazy¢ 2 minuty, az zmieknie. Wrzuci¢ wotowine i smazyd
kolejne 2-3 minuty, rozdzielajgc drewniang tyzkg zbite kawatki
miesa.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chili-con-carne/

2) Zmniejszy¢ ogien. Wsypa¢ mieszanke przypraw i mieszacd 30
sekund. Dodac passate pomidorowg i doktadnie wymieszacd.

3) Zmniejszy¢ ogieA i gotowad¢ 5 minut. Odsgczy¢ i przeptukad
fasole, doda¢ jg do miesa i gotowa¢ kolejne 3 minuty, az sie
zagrzeje. Podawac od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 342 kcal, 31 g biatka, 12 g ttuszczdéw (5 ¢
NKT), 25 g weglowodandw (14 g cukréw), 9 g btonnika, 1950 mg
sodu
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