Chili z dwéch rodzajoéw fasoli

Danie to jest smaczne i wyjgtkowo pozywne, chol nie zawiera
miesa. Mozna je przygotowa¢ w pét godziny. Dwa rodzaje fasoli
i kukurydzy przyrzadzamy w gestym sosie pomidorowym,
przyprawionym ziot*ami i Swiezym chili. Podaje sie je z
gotowanym ryzem lub gorgcym chlebem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, pokrojona w plasterki

1 czerwona papryczka chili, posiekana

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

1 tyzka sosu chili

2 tyzki keczupu

600 ml gorgcego wywaru z warzyw

1 tyzka natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka Swiezego oregano, posiekanego

400 g czerwonej fasoli kidney z puszki, odsgczonej i optukanej
400 g fasoli cannellini z puszki, odsgczonej i optukanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chili-z-dwoch-rodzajow-fasoli/

200 g mrozonej kukurydzy
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni. Doda¢ cebule i papryczke
chili, smazy¢ na Srednim ogniu 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu, az cebula lekko sie przyrumieni.

2) Dodac pomidory wraz z sokiem, sos chili, keczup, wywar,
natke pietruszki i oregano. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku
i wymieszac¢. Doprowadzi¢ do wrzenia, a potem dusi¢ 10 minut na
malenkim ogniu, mieszajgc od czasu do czasu.

3) Doda¢ fasolke kidney i cannellini oraz kukurydze. Dusi¢
jeszcze 10 minut.

4) Wymieszac¢ serek Smietankowy z posiekanym szczypiorkiem.
Sprébowac¢ chili i w razie potrzeby doprawi¢ sola i pieprzem do
smaku. Podawa¢ posypane listkami oregano, z serkiem
Smietankowym w osobnym naczyniu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 385 kcal, 20 g biatka, 10 g ttuszczu (w tym
3 g NKT), 56 g weglowodanéw (w tym 16 g cukrow),15 g btonnika
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