
 

Esta instituição é um provedor de oportunidades iguais. O Maine SNAP-Ed é financiado pelo Programa de 
Assistência Nutricional Suplementar do USDA, ou SNAP, administrado pelo Departamento de Saúde e 
Serviços Humanos do Maine (DHHS) e implementado em todo o estado pela Universidade da Nova 
Inglaterra (UNE) através de contratos com organizações comunitárias locais. O Maine SNAP-Ed educa 
famílias de baixa renda sobre alimentação saudável de baixo custo e sobre como ter um estilo de vida 
mais ativo. Entre em contato com mainesnaped@une.edu ou 207-221-4560 para obter mais 
informações. 

  

 

  CHILI RÁPIDO 
RENDIMENTO: 6 porções 
 
CUSTO: $5.16 por receita, $0.86 por porção 
 
TEMPO DE PREPARAÇÃO: 5 minutos preparação; 20 minutos cozimento  
 
INGREDIENTES: 
1/2 libra de carne moída sem gordura (15% de gordura) 
1 cebola média picada 
1 lata(15 onças) de feijão vermelho com o líquido 
2 latas (14,5 onças cada) de tomates picados com o líquido 
2 colheres de sopa de pó de chili  
 
MATERIAIS: 

• Frigideira grande 
• Tábua para Cortar Alimentos 
• Faca 
• Colheres de Medida 
• Copos de Medida 

 
INSTRUÇÕES: 

1. Doure a carne e a cebola em uma frigideira grande em fogo médio-
alto. (350 graus F em uma frigideira elétrica). Escorra a gordura. 

2. Adicione o feijão, os tomates e o pó de chili. Reduza a fogo baixo  
(250 graus F em uma frigideira elétrica), cubra e cozinhe por 10 
minutos. 

3. Sirva morno. 
 
OBSERVAÇÕES:  

• Refrigere o restante que não for usado dentro de 2 horas. 
• Sirva com repolho picadinho, nata acidificada semidesnatada (sour cream), coentro ou queijo ralado. 
• Adicione outras verduras como pimentão, cenoura, aipo, e milho, se desejar. 
• Adicione cominho, orégano, ou pimenta vermelha em flocos no 3o passo para acrescentar um sabor extra. 
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