Chili =z biatag fasola 1
pomidorami

Btonnik zawarty w fasoli, witaminy C i E obecne w pomidorach,
witamina C, ktdéra jest w marchewce, a takze witaminy C, BG6
oraz kwas foliowy ukryte w papryce pomogg wzmocni¢ odpornosc,
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka i miazdzyce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut (w tym 50 minut gotowania)

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

tyzki oleju

duza cebula drobno posiekana
czerwona papryka grubo posiekana
mata marchewka pokrojona w kostke
todyga selera naciowego, pokrojona
zgbki czosnku, posiekane

Yyzki chili

tyzki stodkiej papryki

tyzeczki suszonego oregano

tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
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800 g pokrojonych pomidordéw z puszki

2 puszki (po 550 g) fasoli cannellini

450 g czarnej fasoli z puszki, odsaczonej
1 przeptukanej

1 szklanka wody

1/4 szklanki niezbyt stonego sosu sojowego
300 g kukurydzy mrozonej lub z puszki

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ olej na dos¢ duzym ogniu w duzym teflonowym
rondlu. Wrzucic¢ cebule, papryke, marchewke, selera i czosnek.
Smazy¢ okoto 5 minut, az warzywa zmiekng. Doda¢ chili, stodka
papryke, oregano i kmin rzymski. Wymiesza¢ i smazy¢ jeszcze 1
minute.

2) Doda¢ pomidory, fasole, wode i sos sojowy. Dusié bez
przykrycia na malenkim ogniu 30 minut, mieszajgc od czasu do
czasu. Doda¢ kukurydze. Wymieszac¢ i dusic¢ jeszcze 10 minut.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 274 kcal, 15 g biatka, 48 g weglowodandéw, 7 ¢
ttuszczow, 1 g NNKT, © mg cholesterolu, 13 g btonnika, 856 mg
sodu
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