Chili con carne

Dificultate usor

Timp de preparare 10 min.
Timp total 35 min.
Marime portie 6 portii
Ingrediente

e 30 g uleide masline
« 150 g ceapa, taiata jumatati
e 1 céatel de usturoi
o Y% linguritd chimion macinat
o 250 g ardei grasi rosii, taiati bucati
« 1 chilli verde, proaspat, fara seminte
sau "2 lingurita ardei chilli uscat, dupa gust
e 450 g carne tocata de vita
« 300 g rosii, din conserva (intregi) sau proaspete, taiate in bucati
e 1 lingurita sare
o 1 lingurita sos de chilli rosu, ajustati dupa gust
e 400 g fasole kidney, din conserva, scursa

Valori nutritive per 1 portie
Calorii 1285 kJ / 307 kcal
Proteine 22 g

Carbohidrati 13 g

Grasimi 16 g

Fibre 7.7 g



Preparare

1.

2.
3.

Puneti in bol uleiul de masline, ceapa, usturoiul si chimionul, tocati 5 sec./viteza
5, apoi, cu cosul de indbusire, in locul paharului de masurare, pe capacul bolului
de mixare, sotati 5 min./120°C/viteza 1.

Adaugati in bol ardeii si chili verde si maruntiti 5 sec./viteza 5

Adaugati carnea tocata de vitg, rosiile si sarea. Amestecati cu spatula pentru a
combina ingredientele si pentru a desface carnea. Cu cosul de indbusire, in locul
paharului de masurare, pe capacul bolului de mixare, gatiti 20
min./100°C/invers/viteza lingura.

4. Adaugati sosul de chilli si fasolea si cu cosul de inabusire, in locul paharului de

masurare, pe capacul bolului de mixare, gatiti 2 min./100°C/invers/viteza
lingura. Serviti fierbinte.

Recomandari & Sfaturi utile

Serviti cu orez.

Chilli au grade diferite de iuteala. Daca vreti un preparat mai putin iute, inlaturati
semintele. Daca nu sunteti obisnuiti sa gatiti cu chilli proaspeti, incepeti cu o
cantitate mai mica si mai adaugati sos de chilli, daca va place un preparat mai
condimentat.

Serviti cu smantana sau iaurt, daca vreti s& mai reduceti din iuteala.

Puteti pune si alte condimente, ajustand cantitatea acestora, dupa gust.
Presarati deasupra verdeata proaspata, cum ar fi coriandrul.

Puteti mari cantitatea de fasole kidney, o puteti inlocui cu alt soi de fasole, sau o
puteti omite, in functie de preferinte.



