Rezept Podcast Podklusion Gesundheit Folge 5 — vegane Erndhrung
Mehr Informationen unter www.hs-fulda.de/podklusion

Veganes Chili sin Carne | Flr 4 Personen ‘?%‘?%
Zutaten: ¢ 1 Essloffel GemUsebriihe in % b
500 ml Wasser A A

* 250 Gramm rote Linsen

i ¢ 1 Teeloffel Oregano '
¢+ 1 Zwiebel @

U
¢ 800 Milliliter flissige Tomaten "'O”
S

1 Zehe Knoblauch @*‘“G
‘ ¢ 2 Essléffel Tomatenmark

¢+ 500 Gramm Kidneybohnen .

; , 1/2 Teeldffel Salz und Pfeffer @

¢ 500 Gramm Mais )
o 2 Teeloffel Paprikapulver @

y 1 Essloffel Olivendl @

o 1/2 Tel6ffel Chillipulver (Wenn/
¢ 30 Gramm Vegane @ du magst)

Zartbitter-Schokolade

1 Teeloffel frische Petersilie &i

1. Schéle Knoblauch und Zwiebeln. @%
Schneide sie in Wiirfel. G (

2. Gib 1 Essloéffel Olivendl in einen Topf.
Stelle den Herd auf die héchste Stufe.
Gib die Zwiebeln in den Topf.
Gib den Knoblauch in den Topf.

3. Gib 2 Essléffel Tomatenmark in den Topf.
Gib 250 Gramm rote Linsen in den Topf dazu.
Ruhre alles im Topf um.

4. Gib 1 Essloffel Gemuisebrihe in 500 Milliliter Wasser. % b N i
RUhre die Gemuisebrihe in dem Wasser um. A

5.  Schitte die GemUsebriihe in den Topf. ( &

Schitte 800 Gramm fllissige Tomaten in den Topf. @
|



http://www.hs-fulda.de/podklusion

Gib 1/2 Teeloffel Salz dazu.
Gib 1/2 Teeloffel Pfeffer dazu.
Gib 2 Teelo6ffel Paprikapulver in den Topf.

Gib 1/2 Teeloffel Chillipulver dazu. (Wenn du magst.)
Ruhre alles im Topf um.

Schutte 500 Gramm Kidneybohnen in ein Sieb Uber der Spiile.
Gib 500 Gramm Mais in das Sieb dazu.

Lasse Wasser in das Sieb laufen. Ej . > 28 57
Hais N AP

Lasse das Wasser Uber der Spiile abtropfen.

Schutte den Mais und die Kidneybohnen in den Topf dazu.
Gib 30 Gramm vegane Schokolade in den Topf. :
Ruhre alles um.

Stelle den Herd aus.

Gib das Chilli sin Carne auf einen Teller.
Streue 1 Teel6ffel Oregano dartber.
Gib 1Teeloffel frische Petersilie dazu.
Nun ist es fertig.

Guten Appetit!



