LINAS @ viktviktarna B

WW_003_2 Scanna for att regga receptet i WW-appen: E]E’g._ﬁf

Detta recept @r ett samarbete med ViktVéktarna. Har du frégor om receptet eller ViktVéktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

® 25-35min 2 2PORTIONER

Points®virde per portion G

Chili con carne med bonor och majs

Chili con carne

Gul ok 1st

Rod paprika 1 st

Vitlok 1 klyfta

Svarta bonor, (190 g) 1
forp

Majs, (160 g) 1 forp
Notfdrs 59, 250 g
Chipotlekrydda 1tsk
Krossade tomater 1forp
@ Neutral olja > msk
2 Salt 2 krm

2 Vatten %2 dl

2 Koéttbuljong % téirning
{2 Svartpeppar

Till servering
Basmatiris 1dI

1. Koka basmatiris enligt anvisning pd férpackningen.

2. Chili con carne: Hacka gul I6k. Tdrna réd paprika.
Finhacka vitlék. Hall av och skélj svarta bénor. Hall av
majs.

3. Hetta upp neutral olja i en stekgryta och bryn nétférs ca
3 min. Krydda med salt och chipotlekrydda (efter egen
smak). Tillsdtt gul 16k, paprika och vitlok och Iét fréisa
med ca 5 min. Blanda ner svarta bénor och majs, frés
ytterligare ca 1 min.

4. Tillsatt krossade tomater, vatten och smulad
kottbuljong. Koka upp och lét sjuda ca 10 min. Rér om dd
och dd. Smaka av med lite salt, och nymalen
svartpeppar och eventuellt mer chipotlekrydda fér mer
hetta.

5. Servera chili con carne med nykokt ris.

TIPS! Tips! Ar du kanslig fér hetta, bérja med en mindre méingd chipotlekrydda.



