Recette de décembre @ Préte en D 2024 kJ

25 minutes 484 kcal p. p.

Viande

Chili con carne
turbo
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Pour moi et pour toi.
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RECETTE

Ingrédients pour 2 personnes
1 gros oignon

2 gousses d’ail

1 boite de tomates
concassées (230g)

Huile

300¢ de viande hachée (bceuf)

1 bofte de haricots rouges (215g)

1 pot de haricots blancs
aux champignons (290g)

1cs de farine blanche

!/, de cc de poivre de Cayenne

1/, dI de vin rouge

2 cc de chile en poudre

1/, dl de bouillon de viande

Sel

Emincer I'oignon, hacher menu
|"ail. Faire chauffer I'huile ety
saisir la viande, ajouter I'oignon et
I"ail et faire suer le tout env. 3 min.
Saupoudrer de farine.

Mouiller avec le vin et le bouillon,
porter a ébullition et laisser mijoter
env. 10 min. Ajouter les tomates et
étuver encore env. 5 min.

Egoutter les haricots blancs et
rouges, les ajouter et faire chauffer,
assaisonner.

Idéal avec: du pain bis

Découvrez d'autres recettes appétissantes sous www.coop.ch/recettes



LISTE DES COURSES

Bouillon de beeuf
Coop Fine Food,
90g

Viande de heeuf hachée
Coop Naturafarm,
env. 300g

Tom,ates
concassées Coop,

Og

A 7\
Ail
Haricots blancs Sacla
aux champignons, Haricots rouges
Og Coop, 215¢g

II'vous faut aussi: moignon mhuile mfarine blanche mvin rouge
m poivre de Cayenne m chile en poudre msel

Les produits photographiés sont des suggestions. Si I'un d’entre eux n’est pas disponible, vous
en trouverez certainement un autre dans votre Coop qui fera aussi I'affaire.



Rote Indianerbohnen
Hancots rouges
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HARICOTS ROUGES...

Autrefois considérées comme les
|égumes des pauvres, les légumi-
neuses sont aujourd’hui terrible-
ment tendance. Mini-fournisseurs
de substances nutritives essentiel-
les, elles sont les nouvelles stars
de la cuisine. Et pas seulement
pour leur saveur! En effet, leur
teneur élevée en protéines fait

dire aux plus grands experts de la
nutrition qu’elles sont la viande
du régne des légumes. Les hari-
cots rouges affichent une peau
rouge vif et une saveur a fois
sucrée et corsée. lls sont le plus
souvent cuisinés a I'étouffée ou,
comme dans notre recette, en
chili con carne.



