CHILI SIN CARNE
MED TVA SORTERS BONOR OCH SOLROSFRON

Ingredienser:

1 stor gul 10k

2 vitloksklyftor

Olja att steka i

2 tetror krossade tomater (4 500g)
1dl vatten

2 krm rokt paprikapulver

1tsk malen spiskummin

2 tsk grillkrydda

1 tetra kokta cannellinibonor (a 400g)
1 tetra kokta svarta bonor (a 400g)
1 liten burk majs

Salt, peppar

Servera med hart bréd och mjukost eller tortillabrod

Gor sa har:

e Skala och finhacka gul I8k och vitlok

e Hetta upp oljan och Iat I1oken bli mjuk

o Tillsatt vitloken och solrosfron och stek ytterligare en minut
e ROr i krossade tomater, skolj ur tetrorna med vattnet (1 dI)
e Tillsatt kryddorna och lat det puttra i 10 min

e Vand ner majs samt bonorna och 13t det koka upp

e Smaka av med salt och peppar




