
CHILI SIN CARNE
Oppskrift på

Som gryte eller som enchiladas!



1 stk løk

1 boks røde 
bønner

2 båter hvitløk

1 boks hakkede 
tomater

1 ts tomatpuré1 ss olje

1 stk rød paprika

2-4 tortillas

1 stk gulrot

Kesam eller 
rømme

1/2 stk chili

Spisskummen, 
koriander og 

chilipulver

1 liten boks mais

2 dl revet ost

Disse ingrediensene trenger du  
til to personer:

Kniv Skjærefjøl

Gaffel og skje

Stekespade

Kjele

Ildfast form

Disse redskapene trenger du:

Vil du ha enchiladas?  
Da trenger du dette også:



Grovhakk løk, gulrot og paprika.  
Finhakk chili og hvitløk.

Varm olje i en gryte og fres grønnsakene til  
de er blanke og begynner å få farge.

Dryss over 1/2 ts spisskummen, 1/2 ts malt koriander og 1/4 
ts chilipulver (eller etter smak), og la det frese i ca. 1 minutt.

Tilsett hakkede tomater og tomatpuré og kok opp.  
La det hele småkoke ca. 5 minutter. 

1. 2.

4.3.



Tilsett litt vann om du synes gryten er for tykk (om du skal 
lage enchiladas, så kan gryten med fordel være litt tykk). 

Skyll bønner til det har sluttet «å skumme» og ha  
dem i gryten. Smak til med salt og pepper. Er det uvant med 

bønner kan de moses med gaffel før de has i gryta. 

Vil du lage enchiladas, så ta frem en ildfast form.  
Legg i en tortilla og ha i litt av chiligryten, rull sammen og 

gjenta til alle tortillasene er rullet med deilig fyll inni.

 Er det gryte til overs hell det over tortillasene.  
Dryss over ost og stek i ovnen på 200 grader i 15 min,  

eller til osten har smeltet.

5. 6.

8.7.

Server med  
rømme eller  

kesam



For å lage mat trenger du: 

1. Dæsj med nysgjerrighet

2. Bunter med ønske om å lære

3. Skvulp med lyst til utvikling

Da har du det du trenger!


