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(@) Chili sin carne mit
Kichererbsen

Chili sin carne ist die fleischlose Variante des bekannten Chili con carne - ein echtes mexikanisches Gericht.
Auch ohne Fleisch enthalt dieses Chiligericht dank der Kichererbsen und Kidneybohnen richtig viel Eiweiss.
Eine sehr nahrhafte Mahlzeit mit extra viel Gemuse.

ZUTATEN

SO BEREITEST DU DAS CHILI ZU
1 - In einem Topf ausreichend Wasser zum Kochen bringen. Reis nach Packungsanweisung

zubereiten und gegebenenfalls Uberschissiges Wasser abgiefen.
/’ 2 - Knoblauch durchpressen oder kleinschneiden, die rote Zwiebel fein wirfeln. Die Paprika in

Wiirfel, die Champignons in Scheiben und den Lauch in Ringe schneiden.
Kein Vollkornreis? Dann

nimm einfach Vollkorn-

Couscous, Quinoa oder
eine andere Weigenart. Minuten anschwitzen. Paprika, Champignons und Lauch hinzugeben und weitere 2-3 Minuten

3 - Die Kichererbsen und Kidneybohnen in ein Sieb geben, absptlen und gut abtropfen lassen.

In einer Pfanne mit Deckel 1 EL Olivendl erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch darin 1-2

bei mittlerer Temperatur sanft anbraten.
4 - Dann Balsamico-Essig, Tomaten, Tomatenmark, Chilisauce, Paprikapulver, Kichererbsen und
Kidneybohnen dazugeben. Alles bei geschlossenem Deckel 6-8 Minuten sanft kocheln lassen.

Wahrenddessen die Korianderblattchen abzupfen und kleinhacken, die Limone vierteln.
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