Chilli con kidney

P¥i pfipravé tohoto vegetarianského chilli, které odpovida principim metabolic
balance, se zamé&fime na zdravé tuky, nizky glykemicky index, a vyvazeny pomér
bilkovin, sacharidl a vlakniny. Tento recept bude obsahovat jako hlavni zdroj bilkovin
Cervené kidney fazole a bude bohaty na zeleninu pro doplnéni nutri€nich hodnot.
Pripravime si tedy "Chilli con kidney". Pokud mate svUj osobni jidelni plan Metabolic
balance, kde jsou pfesné gramaze, dejte si Cas a vSe si pfesné navazte. Doporucuiji
pfipravit rovnou 2 porce, jidlo je skvélé i studené, do krabicky.

Ingredience

[J 2 salky ¢ervenych kidney fazoli (nejlépe namocené pres noc a varené, nebo
muzete pouzit konzervované, ale oplachnéte je)

[J 1 velka cibule, nakrajena

[J 2 strouzky ¢esneku, nasekané

[J 1 velka mrkev, nakrajena na kosticky

[J 1 ¢ervena paprika, nakrajena na kosticky

[J 2 stfedni rajcata, nakrajena na kosti¢ky, nebo 1 plechovka loupanych raj¢at
bez pfidaného cukru

[J 1 Izice rajcatového protlaku bez cukru

[J 1 mala cuketa, nakrajena na kosticky

[J 1 1zicka mletého kminu

J 1 1zicka mleté papriky

[J 1/2 1zicky chilli prasku (nebo podle chuti)

[J Sl a cerstvé mlety ¢erny pepr podle chuti

[J 1 Izice olivového oleje

O Cerstvy koriandr nebo petrzel na ozdobu

[J Avokado a cerstva limetka pro podavani

Postup

1. V hrnci na stfednim ohni zahfejte olivovy olej a pfidejte cibuli a Cesnek.
Restujte, dokud nezméknou, asi 2-3 minuty.

2. Pridejte mrkev a papriku. Restujte dalSich 5 minut.

3. Pridejte rajCata, rajCatovy protlak, cuketu, kmin, papriku, chilli, stl a pepf.
Dobfe promicheijte.

4. Pridejte pfedvarené Cervené fazole a dostatek vody nebo zeleninového
vyvaru, aby byly v8echny ingredience ponofené. Nechte vafit na mirném ohni
20-30 minut, dokud zelenina nezmékne.

5. Ochutnejte a pfipadné dochutte soli, pepfem nebo chilli.



6. Podavejte ozdobené Cerstvym koriandrem nebo petrzeli, s platky avokada a
Cerstvou limetkou.

7. Toto chili je bohaté na vlakninu, bilkoviny z fazoli a zdravé tuky z avokada,
coz odpovida principlim metabolic balance. Je to vyzivné, chutné a vyvazené
jidlo.

Nakupni seznam pro Chilli con Kidney

O Cervené kidney fazole (2 $alky, nebo konzervu pokud davate prednost
rychlejSi varianté)

[J Velka cibule (1 ks)

0 Cervena paprika (1 ks)

[J Velka mrkev (1 ks)

[J Mala cuketa (1 ks)

[J Stredni rajcata (2 ks) nebo plechovka loupanych rajc¢at bez pridaného cukru

[J Rajcatovy protlak (1 Izice) - nemusi byt

[J Avokado (1 ks)

O Cerstva limetka (1 ks)

O Cesnek (2 strouzky)

O Cerstvy koriandr nebo petrzel na ozdobu

[J Olivovy olej (1 1zice)

[J Chilli prasek (1/2 1zicky, nebo podle chuti)

[J Mileta paprika (1 Izicka) - preferuji uzenou

[J Mlety kmin (1 |1zicka) - preferuji Fimsky

J Kurkuma (1 1zicka)



