
  

Skærer grøntsagerne til Fars Chili sin Carne og rører godt i gryden. Plukker 
korianderblade og pynter den færdige ret med creme fraiche, lime og 
korianderblade.

Hakker løget fint. Sørger for at skære en fod af de andre grønsager, så barnet 
trygt kan hakke dem. Får sat gang i gryden.

 



 
1.	 Kog risene (følg anvisningen på pakken).
2.	 Skær løgene i små tern.
3.	 Hak eller riv hvidløget på et rivejern.
4.	 Stil løg og hvidløg til side.
5.	 Skær squash og peberfrugter i fine tern.
6.	 Dræn vandet fra bønnerne.
7.	 Tænd for gryden og tilsæt olien.
8.	 Steg løg og hvidløg gyldne i ca. 2 min. 
9.	 Tilsæt squash, peberfrugter og tomatpuré.  
10.	Hæld krydderierne i gryden. Steg i ca. 2 min.
11.	Tilsæt chokolade, hakkede tomater, majs og 

brun farin. 
12.	 Lad retten simre 20 minutter.
13.	Tilsæt kidneybønner 5-10 min. før servering.
14.	 Smag til med salt, peber og brun farin - og 

pynt retten med koriander.

Servér med ris, evt. tortilla-pandekager, 
lime-både, creme fraiche og chili-flager. 

2 rødløg
4 fed hvidløg
1 squash
2 røde peberfrugter
2 spsk. olie
1 spsk. tomatpuré
2 tsk. spidskommen
1 tsk. oregano
¼ tsk. chiliflager
1 tsk. kanel
15 g chokolade (85%)
2 dåser hakkede tomater
1 dåse kidneybønner (kan 
undlades)
150 g majs
2 tsk. brun farin
Tilbehør: 4 dl brune ris (rå 
vægt), creme fraiche (9%), 
1 lime i både, chili-flager 
og frisk koriander.

Til vinter kan I vælge at udskifte de 2 peberfrugter med 2 gulerødder og 
squashen med fx 2 persillerødder, 2 pastinakker, 2 bladselleri eller ¼ knoldselle-
ri. I kan også udskifte avocado-salaten med jeres egen yndlingssalet.


