Chili z fasoli, pomidorow 1
kukurydzy

Ta potrawa pomaga oczysci¢ tetnice, poniewaz w fasoli znajduje
sie duzo btonnika, a w marchewce 1 papryce sporo witaminy C.
Papryka ponadto dostarcza witaminy B6 i kwasu foliowego.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

tyzki oleju roslinnego

duza cebula, drobno posiekana

czerwona papryka, bez nasion, pokrojona na mate kawatki
mata marchewka, obrana i pokrojona w kostke

mata todyga selera naciowego, pokrojona w kostke
zgbki czosnku, wycisniete

tyzki chili w proszku

tyzki papryki w proszku

tyzeczki suszonego oregano

tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

800 g pomidordéw z puszki, wraz z sosem,
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pokrojonych na mate kawatki

800 g fasoli cannellini z puszki, osgczonej 1 przeptukanej

400 g fasoli czarnej lub kidney z puszki, osgczonej 1
przeptukanej

60 ml sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli

300 g mrozonej kukurydzy

Swieza kolendra, do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w duzym garnku o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ cebule, papryke, marchewke, seler i czosnek, smazy¢ 5
minut na dos$¢ duzym ogniu, az zmiekng. Wsypa¢ chili, papryke w
proszku, oregano i kmin rzymski, smazy¢ minute.

2) Dodac¢ pomidory, fasole, 250 ml wody i sos sojowy, gotowad
30 minut na matym ogniu, bez przykrycia, od czasu do czasu
mieszajgc. Wrzucié¢ kukurydze. Gotowa¢ chili jeszcze 10 minut.
Udekorowa¢ kolendrg i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 293 kcal, 15 g biatka, 6 g ttuszczéw, 0,8 g
ttuszczéw nasyconych, 49 g weglowodanéw, 13 g btonnika, 2,9 ¢
soli
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