Chili sin Carne

Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Gesunde “Gesunde y
Gemeinde

rote Linsen, getrocknet: 40 g
Grinkern, geschrotet: 40 g
Zwiebeln, roh: 100 g
Knoblauchzehen: 2 Stlick
Rapsol: 10 g

Karotten, roh, geschalt: 200 g
roter Paprika, gewdirfelt: 160 g
Tomatenmark: 40 g

passierte Tomaten: 600 g
Kidneybohnen, abgetropft: 240 g
Mais, abgetropft: 110 g

Gemisebriihe, nach Bedarf: 360
ml

Salz, Pfeffer

Optional: Chilipulver,
Kreuzkimmel, Paprikapulver,
Oregano

4 Stuck Vollkorngeback aca. 70
g pro Portion

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden. Karotten und Paprika in
kleine Wiirfel schneiden. Rote Linsen in einem Sieb griindlich
waschen.

Rapsol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
anschwitzen.

Karotten und Paprika hinzufiigen und kurz mitdiinsten. AnschlieBend
Tomatenmark hinzufigen und kurz mitrésten.

Rote Linsen und Grunkernschrot untermengen. Passierte Tomaten
und Gemusebrihe hinzufigen.

Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben weiteren Gewlirzen
abschmecken.

Das Chili zugedeckt bei niedriger Temperatur ca. 30 Minuten kocheln
lassen. Dabei regelmaBig umrihren und bei Bedarf weitere
Gemusebruhe hinzufligen, bis das Gemduse, die Linsen und der
Grlnkern weich sind und das Chili eine samige Konsistenz hat.

Kidneybohnen und Mais abspllen, abtropfen lassen und erst gegen
Ende der Garzeit hinzufligen. Noch ca. 5-10 Minuten mitkocheln
lassen.

Nochmals abschmecken und mit Vollkornbrot oder Vollkorngeback
servieren.

Gesundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
318 kcal 6,58 168 43 g 18¢g l4g 15,05¢g 1,78
Allergen(e):

A - Gluten L - Sellerie

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:

https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ GGSU ndes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

