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FAM I LI E N KOST,, D E Jenny Bohme - familienkost.de

Veganes Chili sin Carne

Zutaten fur 5 Portionen:

800 g Kidneybohnen

300 g Mais

1 Paprikaschote (rot)

1 rote Zwiebel

2 Stuck Moéhren (klein)

3 EL Tomatenmark

400 ml passierte Tomaten

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Paprikapulver (edelsif)
Oregano (etwas)

Zimt (etwas)

2 EL Gemusebrihpulver (oder unsere
Gemisepaste)

Olivendl (zum Anbraten)
Chilischote (fur Erwachsene)

Arbeitszeit: ca. 15 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 20 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 35 Minuten

Zubereitung Schritt flr Schritt:

. Schale die Zwiebel und schneide sie in kleine Wiirfel.
. Wasche und entkerne die Paprikaschoten, schéale die Mohren und wirfel das Gemuse

klein.

. Erhitze etwas Ol in einem Topf und schwitze darin bei mittlerer Hitze die Zwiebel- und

Mohrenwdurfel glasig an.

. Fuge dann die Paprika hinzu und diinste sie einige Minuten mit. Ruhre das

Tomatenmark unter.

. Giel3e die passierten Tomaten an das Gemuse und flige Kreuzkiimmel, etwas Oregano,

Paprikapulver und Zimt hinzu.

. Giel3e die Kidneybohnen und den Mais in ein Sieb und spule sie ab. Gib sie dann mitin

den Topf.

. Lose die Gemisepaste in 100 ml Wasser auf und rtihre sie unter dein Chili sin Carne.

Verruhre alles gut und lasse das vegane Gericht flir 10 Minuten kdcheln.
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https://www.familienkost.de/rezept_gemuesepaste-selber-machen.html
https://www.familienkost.de/rezept_gemuesepaste_thermomix_ohne_alkohol.html
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8. Essen keine Kinder mit, so kannst du es schon jetzt ordentlich mit Chilischoten oder
Chilipulver wirzen. Beim Kochen fir die ganze Familie empfehle ich dir die scharfen
Gewdrze auf den Tisch zu stellen.

EgaE
¥

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stbber in unserem Shop. Bl
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