Wegetarianskie chili

To chili najlepiej bedzie smakowato w potgczeniu z ryzem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 mata cebula, posiekana

1 zgbek czosnku, wycisniety

1/2 Xyzeczki papryki w proszku

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki ptatkéw chili

400 g krojonych pomidordow z puszki

100 g pieczonej papryki, drobno pokrojonej

400 g fasoli kidney z puszki, przeptukanej i osgczonej
150 g salsy pomidorowej

2 cebulki dymki, ukosnie pokrojone

1 tyzka natki pietruszki, posiekanej chrupigce pieczywo lub
ryz ugotowany na parze, do podania (wedtug uznania)


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wegetarianskie-chili/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w garnku na srednim ogniu. Wrzucic¢ cebule i
smazy¢ 3 minuty, az bedzie miekka. Doda¢ czosnek i przyprawy.
Smazy¢ jeszcze minute.

2) Dodac¢ pomidory, papryke, fasole i salse. Gotowa¢ 10 minut
na matym ogniu, az sos zgestnieje. Miesza¢ od czasu do czasu.

3) Posypa¢ chili dymkg i natka pietruszki. Podawad¢ z
chrupigcym pieczywem lub ryzem gotowanym na parze.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 255 kcal, 12 g biatka, 8 g ttuszczdéw (1 ¢
ttuszczow nasyconych), 33 g weglowodanéw (16 g cukréw), 13 g
btonnika, 892 mg sodu
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