
Chili sin
Carne

Chili sin Carne
Zutaten für 4 Personen
•	 1 rote und 1 grüne Paprika
•	 1 rote Chilischote
•	 1 Zwiebel
•	 2 Knoblauchzehen
•	 1 Dose Kidneybohnen
•	 1 Dose Mais
•	 200g rote Linsen
•	 4 EL Rapsöl
•	 400g Tomaten oder ½ Dose gehackte Tomaten
•	 1 l Gemüsebrühe
•	 2-4 EL Tomatenmark
•	 Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel, Koriander, Paprikapulver und Chilipulver
•	 frische, gehackte, Petersilie
•	 1 Bund Frühlingszwiebeln
•	 1 EL vegane Joghurtalternative

•	 Optional 2 EL dunkle, geraspelte Schokolade (mindestens 70% Kakaoanteil)

Zubereitung
1.	 Paprika und Chilischote waschen, Kerngehäuse entfernen, Fruchtfleisch klein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch 

schälen, fein hacken. Kidneybohnen, Mais und Linsen waschen und abtropfen lassen.

2.	 Öl erhitzen, Zwiebel und Chili darin anschwitzen. Paprika, Linsen, Tomatenmark und Knoblauch hinzugeben und kurz 
mitbraten. Mit Tomaten und Brühe ablöschen, anschließend 15-20 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen weich sind. 
Kidneybohnen und Mais zufügen. Das Tomatenmark unterrühren und optional die Schokolade schmelzen lassen. Mit 
Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel, Koriander, Paprika- und Chilipulver abschmecken.

3.	 Frühlingszwiebeln waschen, in Ringe schneiden. Petersilie waschen und klein hacken. Das Chili sin Carne mit Joghurt-
alternative, Frühlingszwiebeln und Petersilie servieren. Dazu schmecken Vollkornbaguette, Hirse oder Vollkorn-Fusilli.
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