PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Amerikan Chilli

Dana kiymasi, kirmizi fasulye ve cesur baharatlarla hazirlanan klasik Amerikan chili

tarifi. 90 dakikada hazir, 4 kisilik. Soguk gtnler icin mtkemmel rahatlik yemegi.

20 min th tomin th 30min 4 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
« 2 yemek kasigi sivi yag « 3 yemek kasigi pul biber
« Tlibre kiyma « 0.5 yemek kasigi kuru kekik
« 2sogan « 0.5 yemek kasigi kimyon
» 1libre domates « 0.5 yemek kasigi tuz
« 1bardak su « 0.5 yemek kasigi karabiber
« 4 dis sarimsak « 2 yemek kasigi misir nisastasi

» 1.9 libre barbunya

Yapilist

o Sebzeleri hazirlayin

2 sogani kip seklinde dograyin ve 4 dis sarimsagdi ince ince kiyin. Ayri ayri bir kenara koyun.

e Eti kavurun

Buyuk, kalin tabanli bir tencerede orta-ylksek ateste 2 yemek kasigi yadi isitin. 1.9 pound dana kiymasini ekleyin ve

kasikla pargalayarak, yaklasik 6-8 dakika boyunca kavrulana ve pembeligi kalmayincaya kadar pisirin.

e Kip dogranmis soganlari etle birlikte tencereye ekleyin ve ara sira karistirarak soganlar yumusak ve saydam olana
kadar, yaklasik 5-6 dakika pisirin.

Kiyilmis sarimsag ekleyin ve strekli karistirarak yaklasik 30 saniye, koku ¢ikincaya kadar pisirin.

Baharat ve sivilari ekleyin

3 yemek kasigi chili tozu, 1/2 yemek kagigi kekik, 1/2 yemek kasigi kimyon, 1/2 yemek kasigi tuz ve 1/2 yemek kasig
karabiber ekleyin. Koku gikincaya kadar 1 dakika pisirin.

° 1 su bardagi domates sosu ve 1.5 su bardagi su ekleyin. Kaynatin, sonra atesi kisin ve yari kapali olarak 30 dakika,

ara sira karistirarak kaynatin.



o Fasulye ekleyin ve pisirmeyi strdurin
Konserve kullaniyorsaniz 1 pound kirmizi fasulyeyi stizin ve yikayin, veya pismis fasulye kullanin. Tencereye ekleyin

ve chili koyulasincaya kadar ara sira karigtirarak 30 dakika daha kaynatin.

e Koyulastirin ve bitirin

Kucguk bir kasede 2 yemek kasigi misir nisastasini 3 yemek kasigi soguk suyla ptrizstiz olana kadar karistirin.
Chili'ye ekleyin ve koyulasincaya kadar 2-3 dakika pisirin. Tadina bakin ve gerekirse tuz ve karabiber ile baharatlari

ayarlayin.

Besin Degerleri

330 28¢g 228 158 8g 6g 68omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar:

Tavayi asir doldurmamak igin gerekirse dana kiymasini ktictk gruplar halinde kavurun; aksi takdirde et lezzetli

kabuk olusturmak yerine bugulanabilir.

Konserve fasulyeleri eklemeden énce yikayip stztin; bdylece fazla sodyumu gikarir ve chili'nizin dokusunu

iyilestirirsiniz.

Pisirdikten sonra chili'nin 10-15 dakika dinlenmesini sadlayin; bdylece lezzetler yerlesir ve kivam dogal olarak

koyulasir.

Sonunda tadina bakin ve baharatlari ayarlayin - chili genellikle tim lezzetleri bir araya getirmek icin biraz daha tuz

veya birkac damla aci sos gerektirir.

Daha zengin lezzet icin, son 15 dakika pisirme sirasinda bir kare bitter cikolata veya bir yemek kasigi kakao tozu

ekleyin.

Mumkunse chili'yi bir gtin énceden yapin - lezzetler buzdolabinda bir gece bekledikten sonra énemli 6lctde gelisir

ve iyilesir.
Chili'niz ¢cok koyulasirsa, zengin lezzet profilini korumak icin su yerine sigir et suyuyla inceltinin.

Hizli hafta ici yemekleri igin porsiyon porsiyon ayri kaplarda dondurun - sadece ¢dzUn ve isitin, aninda aksam

yemedi hazir.




