Mat

lavl

Chili con chicken med bénor och tomat (Kronfégel)

20 min

Energiférdelning

370

kcal per
portion

4
Ingredienser

Méngd

500 g Kycklingférs

1 msk Matolja

2 st Gul 16k, finhackad

2 klyfta Vitldk, finhackad

1st R&d paprika, térnad
Tkrm Cayennepeppar
259 Spiskummin, malen

2 tsk Chipotlepasta

29 ROkt paprikapulver
29 Nejlika, malen

0.5 tsk Timjan

1 msk Tomatpuré

2009 Krossade Tomater
1tsk Socker

400g Bonor, vita i tomatséis
1tsk Salt

Instruktioner

kcal %
Fett 132 36
Kolhydrater 105 28
Protein 133 36

Portio...

kcal/portion
200 kcal

31 kcal

20 kcal

2 kcal

8 kcal

4 kcal
10 kcal
4 kcal
90 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1322492

1. Bryn kycklingfarsen pd& hég vdrme. Nar farsen boérjar ta farg tillsatt 10k, vitldk och paprika samt kryddor. Tillséitt

tomatpuré, stek ytterligare ndgon minut.

2. Blanda ner krossade tomater samt socker och sjud cirka 15 min. Blanda i bénor, koka upp och smaka av med salt.

3. Servera med nykokt ris och en grénsallad.
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