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CHILICON CARNE

Ingredients for 2 Portions

150 g

1
gestrichener
TL

TEL
75 ml
1Stick

150 g
14
1/2
14

2754

1/2 EL
350¢g

1
gestrichener
TL

Kidneybohnen
gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)

Tomatenmark
Rinderfond oder Rinderbrihe
Bitterschokolade

Salz

Mais

Zwiebel

Knoblauchzehe

rote Chilischote
geschalte Dosentomaten
QOlivendl

Rinderhack

Cayennepfeffer

Recipe information
486 kcal, 439 E,5gF,24gKH,11gB

Weitere Rezepte unter: myhaemophilie.ch

Zubereitung

Kidneybohnen und Mais in ein Sieb gieBen und
abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen
und fein wurfeln. Chili fein hacken, Dosentomaten
in Sticke schneiden.

In einem groBen Topf Ol erhitzen und Zwiebeln
und Knoblauch glasig dlnsten. Hackfleisch
dazugeben und scharf anbraten. RegelmaBig
umruthren. Chili, Cayennepfeffer, Kreuzkimmel
und Tomatenmark hinzufugen und kurz mit
anbraten. Tomaten mit der Sauce und Rinderfond
hinzugeben. Zugedeckt aufkochen lassen. Dann
offen und bei mittlerer Hitze etwa 1 Std. kdécheln
lassen. Gelegentlich umrihren.

10 Min. vor dem Servieren Kidneybohnen und Mais

hinzufligen und mitkochen lassen.


https://www.myhaemophilie.ch/

Bitterschokolade unterrihren und mit Salz
abschmecken. Dazu passen Vollkornreis oder
Sesamringe.
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