MARLEY SPOON

wu rZigeS Chili sin Ca rne Schon langst ist der beliebte Eintopfklassiker auch in der fleischlosen Variante ein Hit! Und

gerade jetzt warmt er so richtig schén von innen, wenn man nach einem langen Tag nach
mit Feta und Basmatireis Hause kommt. Viel frisches Gemuse und ein bunter Bohnen-Mix werden begleitet von
Basmatireis und cremigem Fetakdse. Gehackte Petersilie sorgt fiir eine Extraportion Vitamin

@ 30-40Min. % 3-4 Personen c!



Was du von uns bekommst

+ 20g frische Petersilie

- 2 Dosen gehackte Tomaten

- 2 gelbe Paprika

+ 1 Dose Bohnen-Mix

+ 1 Packchen Chili-con-Carne-
Gewlrzmischung

+ 1 Knoblauchzehe

- 2 Karotten

+ 1 Packung Fetakase 7

+ 2 Zwiebeln

- 400g Basmati-Vollkornreis

Was du zu Hause benétigst
- Pflanzenal

- Salz

« Zucker

 Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- groBer Kochtopf mit Deckel

- Messbecher

- mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

- Sieb

+ Sparschaler

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 711.0kcal, Fett 16.6g, Eiweil3
24.9g, Kohlenhydrate 109.5g

1L leicht gesalzenes Wasser in einem
mittelgroBen Topf zum Kochen bringen. Den
Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser
abspllen, bis das Wasser klar bleibt. Sobald
das Wasser kocht, den Reis auf niedrigster
Stufe abgedeckt ca. 30-40Min. kochen, bis
der Reis gar ist. Den Reis in ein Sieb
abgieBen.

77!

-

4. Chili ansetzen

Das Gemiise mit den gehackten Tomaten
und 150ml Wasser abléschen und ca. die 1/2
der Gewiirzmischung unterrihren. Tipp:
Wer mag, kann auch mehr Gewiirzmischung

verwenden. Das Chili abgedeckt ca. 8-10Min.

bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

2. Gemiise schneiden

Wéhrenddessen die Paprika halbieren,
entkernen und in 1-2cm groBe Wiirfel
schneiden. Die Karotten schélen, langs
vierteln und in ca. Tcm groBBe Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln schialen, halbieren
und fein hacken. Den Knoblauch schélen und
grob hacken.

5. Chili fertigstellen

Die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen
und in das Chili geben. Das Chili mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken und
weitere 4-5Min. kécheln lassen. Sollte der
Reis jetzt noch nicht gar sein, kann das Chili
auf niedriger Hitze sanft weiter kécheln, bis
der Reis fertig ist.

3. Gemiise anbraten

Die Paprika, die Karotten, die Zwiebeln und
den Knoblauch in einem groBBen Topf mit 1-
2EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze ca. 2-3Min.
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Feta zerkriimeln

Inzwischen den Fetakdse mit einer Gabel
oder den Fingern zerkrimeln. Die Petersilie
samt Sténgeln fein hacken und mit dem Feta
mischen. Das Chili mit dem Basmatireis
anrichten, mit der Petersilien-Feta-Mischung
bestreuen und servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sav #marleyspooning
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