fl/N  LOW CARB CHILI CON CARNE MIT CHORIZO,
@ Kichererbsen und Krauterschmand

Chorizo gemischtes Hackfleisch

Chili-Polpa rote Paprika
Q

saure Sahne Rinderbriihe
B
P'etersilie Schnittlauch
Zwiebe.l Knoblauch

Kase-Mix

}
Kichererbsen griine Chilischote
O Minuten (je nach Personenanzahl)

|D|:| Stufe

[ -]
L2]| Tag kochen




LOS i Wasche Gemiise, Krauter und Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken. Zum Kochen benétigst Du auferdem

GEHT'S ~

ZU BEGINN
Knoblauch abziehen und fein hacken.

Zwiebel abziehen und in feine
Streifen schneiden.

Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften in Streifen schneiden.

Stangensellerie in ca. 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden.

5
CHILI EINKOCHELN
Kichererbsen, Rinderbriihe und Chili-
Polpa zugeben. Chili 12 - 15 Min. auf niedriger
Stufe abgedeckt kocheln lassen, bis die
Paprika weich und das Chili cremig ist. Chili
mit Salz" und Pfeffer- abschmecken.

CHORIZO SCHNEIDEN

Kichererbsen durch ein Sieb abgiefien
und mit kaltem Wasser absplilen, bis dieses
klar hindurchlauft.

Chorizo in 1 cm dicke Wiirfel schneiden.

Aus der mitgelieferten Rinderbriihe und
50 mL[75 ml| 100 ml] heilem Wasser- eine
Briihe herstellen.

DIP VERRUHREN
Petersilienblatter abzupfen und
fein hacken.
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
In einer kleinen Schiissel Krauter mit
saurer Sahne verriihren und mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

Chilischote halbieren, Kerne entfernen
und Chilihélften in Streifen schneiden
(Achtung: scharf!).

FLEISCH ANBRATEN

In einem groflen Pfanne 1EL [15 EL |2 EL]

Ol auf hoher Stufe erhitzen. Hackfleisch,
Chorizowiirfel und Zwiebelstreifen darin
3 -4 Min. anbraten. Knoblauch, Sellerie
und Paprikastreifen dazugeben und

2 - 3 Min. mitbraten.

ANRICHTEN

Chili auf Teller verteilen und mit Kase-
Mix und Chilistreifen (Achtung: scharf!)
bestreuen. Alles zusammen mit einem Klecks
Krautersahne genielien.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN
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ZUTATEN

Knoblauch £s 1 1 2
Zwiebel DE 1 2 2
rote Paprika £5 | NL 1 1 2
Selleriestangen 3) 1 2 2
Kichererbsen 1 1n® 2
Chorizo 5) 10) 60g 80g 120g
Rinderbriihe 4g 6g 8g
gemischtes Hackfleisch 200g  300g 450g
Chili-Polpa 1 1%n® 2
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g
saure Sahne 5) 150g 150g 300g
griine Chilischote NI | £5 1 1 2
Kase-Mix 5) 50g 75g 100g
heiles Wasser™ fiir Schritt 2 50ml: 75ml : 100 ml
Ol* fur Schritt 3 1EL i 1%EL! 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut,im Haus zu haben.
@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Cewpamicundegde | 1069 | (ca8509)
Brennwert 453 kJ/108 kcal - 3.738 kJ/894 kcal
Fett 6,098 50,28 g

- davon ges. Fettsauren 2,59g 21,34g
Kohlenhydrate 599¢g 49,42¢g

- davon Zucker 2,82g 23,23g
EiweiR 6,40 g 52,83g
Salz 0,592 ¢ 4,883¢g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktdnderungen abweichen kdnnen. Mafgeblich sind allein
: die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

i ALLERGENE

* 3) Sellerie 5) Milch 10) Sojabohnen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
+  moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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