Chilli Con Carne

1lgg

3 fed hvidlgg

1 tsk stpdt koriander eller 3 spsk friskhakket
1 tsk stgdt kanel

2 dase hakkede tomater

2 dl rgde linser

4 dlvand

1 dase kidneybgnner

1 dl bouillon

% blomkal + % broccoli eller % kalhoved af den ene slags
2 tsk salt

20 g mgrk chokolade

1 frisk chili

Rapsolie til stegning

1. Svits lgg og krydderier i olien
Hak kalen i sma stykker — brug gerne en foodprocessor

3. Tilszet kal, tomater, bouillon — hold chokoladen tilbage, som det
eneste

4. Lad simre i 30 minutter til de rgde linser og kdlen er mgre.

5. Tilszet revet chokolade og smag til med salt.

Eksempler pa Tilbehgr

Fuldkorns bulgur, ris, Quinoa eller en fuldkornstortilla

Et surmaelksprodukt rgrt — evt. rgrt op med lidt salt og frisk koriander
Kogte Selleri

Grgnkalssalat med frugt og ngdder
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