Chili z trzech odmian fasoli

Kazdy ze sktadnikdéw tego dania jest peten witamin,
mikroelementéw, przeciwutleniaczy i btonnika. Co wiecej, dusi
sie ono w wolnowarze, wiec w tym czasie nie musisz by¢ nawet w
domu. Smak tego curry mozna zmienic¢ stosujgc inng salse — z
bardzo ostrym chili chipotle, z pieczonym czosnkiem lub z
tagodnym.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

445 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

3 marchwie, pokrojone w talarki

3 todygi selera naciowego, pokrojone na talarki

2 zagbki czosnku, posiekane

1 duza cebula, posiekana

1 puszka (850 g) pomidoréw

1 stoik (500 g) salsy

2 tyzeczki chili w proszku

1 Xyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1 puszka (450 g) fasoli czerwonej kidney, przeptukanej 1i
odsgczonej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chili-z-trzech-odmian-fasoli/

1 puszka (450 g) czarnej fasoli, przeptukanej 1 odsgczonej
1 puszka (450 g) biatej fasoli, przeptukanej i odsgczonej
100 g pieczarek, posiekanych

1 czerwona papryka, posiekana

PRZYGOTOWANIE:

1) Umiescié¢ marchew, seler naciowy, czosnek, cebule, pomidory,
salse, chili w proszku i kmin rzymski w wolnowarze o
pojemnosci 3,5-4 litréw. Przykry¢, ustawi¢ wolnowar na wysoka
temperature i dusié¢ przez 5 do 7 godzin, az warzywa beda
miekkie.

2) Dodac¢ fasole i papryke. Dusi¢ jeszcze 15 minut bez
przykrycia, az chili zgestnieje nieco, a papryka bedzie
miekka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 299 kcal, 19 g biatka, 58 g weglowodandw, 20
g btonnika, 2 g ttuszczéw (w tym 0 g NKT), 0 mg cholesterolu,
712 mg soli
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