1 portion

250 g chili con carne
200 g kogte fuldkornsris
eller

1 fuldkornsbolle

1 spsk. créme fraiche pa
toppen

1 tsk. hakket persille

Chili con Carne

10 portioner
Serveres med fuldkornsris eller fuldkornsbolle

Dagen for:

200 g hvide bgnner
150 g kidneybgnner
Vand

Pa dagen:
1 tsk. groft salt
2 laurbeerblade

600 g hakket okseked, 6 %

1 spsk. olie

3 dlvand

2 daser hakkede tomater (800 Q)



200 g lag (ca. 2 stk.)

150 g squash

100 g gulerod

6 fed hvidleg (30 g)

70 g tomatpure

1 spsk. korianderpulver

1 12 spsk. stadt spidskommen
2 tsk. cayennepeber

2 tsk. chilipulver

1 %2 spsk. groft salt

10 g merk chokolade, min. 70 %

1 tsk. hvid peber
Lidt steerk brygget kaffe

Tilbehor
1 dl hakket persille (20 g)
3 dI creme fraiche, 18 %

Dagen for:
e Laeg bennerneiblad i 12 timer i 3 gange s meget koldt vand som begnner. Seet pa
kal.

Pa dagen:

e Heeld vandet fra de udbladte bagnner. Kog dem i rigeligt vand med salt og laurbaer |
ca. 45 min. eller til de er more. Kassér vandet.

e Hak hvidlag og lag fint, kan geres i minihakker eller foodprocessor. Squash og
guleradder rives groft i grove strimler.

e Opvarm olien og brun kadet til det smuldrer og har taget farve.

o Tilseet lag, hvidlag, squash, guleradder, krydderier, tomatpure og sauter i nogle
minutter.

e Tilseet de hakkede tomater og vand. Lad det koge i minimum 30 min. — gerne
laengere. Tilsaet ekstra vand undervejs efter behov.

e Tilseet de kogte benner og kog videre i ca. 10 min.

e Hak chokoladen i mindre stykker og tilseet.

e Smag til med salt, peber, cayennepeber og evt. lidt staerk kaffe for mere dyb smag.

Pakkevejledning

e Dagensret seelges i "Jump to go box” de varme i den store box og tilbehgret ved siden
af i den lille box

e | cafeen anrettes pa tallerken

Ernaering

Pr. portion:
Energi 2605KJ
Fedt 18g
Kulhydrat 90,59
Protein 29¢g
Gront 2559



