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Linsen Chili

Gesamtzeit Zubereitung Schwierigkeit  Energie 442 kcal EiweiB 17.6 g o
° 40 Minuten 20 Minuten Einfach Fett 20.7 g Kohlenhydrate 52 g 8/10| ErndhrWert
Zubereitung Zutaten fiir 4 Portionen
1 grosse Zwiebel
1 Zutaten
1 grosse Zwiebel ¢ 2 Zehe(n) Knoblauch « 2 Méhren - 2 Zehe(n) Knoblauch
3 Selleriestangen 2 Mshren
Zwiebel und Knoblauch schdlen und in kleine 3 Selleriestangen
Wiirfel schneiden. Méhren schalen, wiirfeln. Sel- 2ELOL
lerie putzen, waschen und in feine Scheiben 200 g rote Linsen
schneiden. 1 TL Kreuzkiimmel
1 TL Oregano
2 Zutaten Salz
2 ELOL + 200 grote Linsen + 1 TL Kreuzkiimmel «
1 TL Oregano -« Salz « Cayennepfeffer Cayennepfeffer

.. . . . 2 Dose(n) stiickige Tomaten
Olin einem Topf erhitzen, Gemiise darin ca. 5

Minuten anbraten. Linsen zugeben, mit Kreuz- 1 Dose(n) Kidneybohnen
kiimmel, Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. 200 g Créme fraiche
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3 Zutaten
2 Dose(n) stiickige Tomaten

Linsen-Gemiise mit Tomaten und 700 ml Wasser
abléschen und nach Packungsanweisung ca. 10
Minuten koécheln lassen.

4 Zutaten
1 Dose(n) Kidneybohnen - 200 g Créme fraiche

Kidneybohnen abgielRen, abspiilen und im Chili
erhitzen. Nochmals abschmecken und das Chili
mit einem Klecks Créme fraiche anrichten. Dazu
schmeckt Baguette.
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