Chili con Carne

. ©Land 00

Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

® Rinderfaschiertes: 260 g

® Zwiebeln, roh, geschalt: 80 g
® Knoblauchzehen: 2 Stick

® Rapsol:8g

® Karotten, roh, geschalt: 160 g
® roter Paprika, gewdrfelt: 130 g
® Tomatenmark: 30 g

® passierte Tomaten: 480 g

® Kidneybohnen, abgetropft: 190 g
® Mais, abgetropft: 90 g

Gemusebrihe, nach Bedarf: 100
ml

® Salz, Pfeffer
® Paprikapulver: 3 g

Optional: Chilipulver,
Kreuzkimmel, Oregano

4 Stlick Vollkorngeback a ca. 70
g pro Portion

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:

[iGiche /\/// https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ G esun d €s

Zubereitung:

e Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden. Karotten und Paprika
wiurfeln.

e Rapsodl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin
anschwitzen.

¢ Rinderfaschiertes dazugeben und kraftig mitbraten, bis es krimelig
und leicht gebraunt ist.

e Tomatenmark hinzufigen und kurz mitrosten.
e Karotten und Paprika hinzufiigen und einige Minuten mitdiinsten.

e Passierte Tomaten und bei Bedarf etwas Gemiusebriihe hinzufiigen.
Paprikapulver sowie nach Wunsch Kreuzkiimmel, Oregano und
Chilipulver hinzufigen.

e Das Chili zugedeckt bei niedriger Temperatur ca. 20-30 Minuten
kdcheln lassen, bis das GemlUse weich ist und eine samige
Konsistenz erreicht ist. Bei Bedarf etwas Gemusebriihe erganzen.

e Kidneybohnen und Mais in einem Sieb absptilen und abtropfen
lassen. Gegen Ende der Garzeit zum Chili geben und weitere 5-10
Minuten mitkdcheln lassen.

e AbschlieBend mit Salz, Pfeffer und weiteren Gewlirzen
abschmecken.

e Mit Vollkorngeback servieren.
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Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsduren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
544 kcal 20g 6g 55¢g 158 29¢g 13,65¢g 28¢g
Allergen(e):

A - Gluten L - Sellerie
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