() CA. 45 MIN 4
FARS CHILI SIN CARNE

GODE OPGAVER
TIL FAR OG BARN

m Skaerer grentsagerne til Fars Chili sin Carne og rerer godt i gryden. Plukker
korianderblade og pynter den feerdige ret med creme fraiche, lime og

—
@&  korianderblade.

Hakker laget fint. Serger for at skeere en fod af de andre grensager, sa barnet

ke
|
@ trygt kan hakke dem. Far sat gang i gryden.

GIV RETTEN
KOKKEHUER Q



| SKAL BRUGE

2 redlog

4 fed hvidleg

1 squash

2 rgde peberfrugter

2 spsk. olie

1 spsk. tomatpuré

2 tsk. spidskommen

1 tsk. oregano

Ya tsk. chiliflager

1 tsk. kanel

15 g chokolade (85%)

2 daser hakkede tomater
1 dase kidneybgnner (kan
undlades)

150 g majs

2 tsk. brun farin

Tilbeher: 4 dl brune ris (ra
veegt), creme fraiche (9%),
1 lime i bade, chili-flager
og frisk koriander.

GODE TIPS
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Kog risene (falg anvisningen pa pakken).
Skeer lagene i sma tern.

Hak eller riv hvidleget pa et rivejern.

Stil lag og hvidlag til side.

Skeer squash og peberfrugter i fine tern.
Dreen vandet fra bennerne.

Teend for gryden og tilseet olien.

Steg leg og hvidleg gyldne i ca. 2 min.
Tilseet squash, peberfrugter og tomatpuré.

. Heeld krydderierne i gryden. Steg i ca. 2 min.
. Tilsaet chokolade, hakkede tomater, majs og

brun farin.

. Lad retten simre 20 minutter.
. Tilseet kidneybgnner 5-10 min. fer servering.
. Smag til med salt, peber og brun farin - og

pynt retten med koriander.

Servér med ris, evt. tortilla-pandekager,

lime-bade, creme fraiche og chili-flager.

Til vinter kan | veelge at udskifte de 2 peberfrugter med 2 guleradder og
squashen med fx 2 persillergdder, 2 pastinakker, 2 bladselleri eller ¥4 knoldselle-
ri. | kan ogsa udskifte avocado-salaten med jeres egen yndlingssalet.




