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e Veckans recept [1]

Veckans mattips, v.34
Blev lite sugen pa ChiliConCarne i fredags och anvéande mig av mitt favoritrecept som bade ar gott,
magert och nyttigt.

ChiliConCarne
4 portioner (9 pp/port)

500 gr koéttfars (max 10%)

1 msk olja

2 gula lékar

2 paprikor (réd o grén)

3 vitléksklyftor

2 msk soja

1 buljongtarning

1 msk chilipulver

1 msk oregano

1 burk krossade tomater (garna med chilismak)
1 burk vita bénor i tomatsas
1 burk blandade bénor

Stek kottfarsen i oljan. Stek med 16k, paprika och pressad vitlok i nagra minuter. Krydda farsen med
soja, buljongtarning, chilipulver och oregano. Blanda med krossade tomater o |3t puttra nagra
minuter. Hall dver bdonorna och 13t de koka med i c:a 5 minuter, sa att de blir varma.

Servera en god sallad till. Det gar dven bra att &ta ris till, men dd maste riset berdknas separat.

Smaklig spis!

Kalla till webbadress: http://xn--din-rna.se/blogg/chiliconcarne

Lankar:
[1] http://xn--din-rna.se/category/artikelkategori/veckans-recept
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