
t to Tllberedningstld: 30min.

Chil i  con carne

lngredl€n3or:

1 log
1 fed hvidlrs
1 chill eller chilipulver
160 g hakket oksekod
1 dese fleede tomater
1 lllle dese tomatpurd
1 d6se kldneybonner
100 g guleodder
1 peberfrugt
Sah og peber
N tsk. spidskommen

2 sklver Iroft brtd

FremlEn$mlde:

. Hak lr& hvidlog og chili.

. sk€er peberfrugt og gulerodder item.

. svhs log og hvldltg og brun oksektdet uden fedtstof.

. Tllsat fl6€de tomster, tomatpur€ og chlli og lad det simr€ ved
svag varme under 16g | 15 min,

. Tilsat kldneybrnner, peberfrugt og gulerodder og lad det koge i
yderligere 5 min.

r Smag tll med sah, peber og spldskommen 08 servdr med groft

Energi pr. peBon:
2108U / 504kcal

Protein 289tr
Kufhydrat 58%
Fedt 14%
Kostflbre 8.79


