MARLEY SPOON

Wiirziges Chili con Carne mit Rinderhack
mit Jalapefno & High-Protein-Tortillachips

@ ca. 25min % 6 Portionen

Comfort Food - was im Deutschen mit ,Nervennahrung” Gbersetzt wird, beschreibt
eigentlich noch differenzierter die unkomplizierte Zubereitungsweise sowie die
Gemutlichkeit beim Schlemmen. Und das Geflhl, wieder zuriick in eine unbeschwerte
Kindheit versetzt zu sein. Unser Chili con Carne reprasentiert genau das: Nahrung fir

Kérper und Seele. Das Rezept ergibt bei einem 2-Port.-Plan 3, bei einem 4-Port.-Plan
6 Portionen.



Was du von uns bekommst

* 2 Knoblauchzehen

* 2 rote Zwiebeln

* 2 Dosen Bio-Kidneybohnen

+ 2 Jalapefo-Chilischoten

* 750g Rinderhackfleisch

* 2 Pck. mexikanische
Gewdirzmischung

* 4 Tomaten

* 3 Paprika

* 2 Pck. Hihnerbrihgewdrz

* 8 High-Protein-Tortillas

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

« Pflanzenal

* Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ groBer Topf

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp

Wer mag, kann auch mehr Tortillachips
zubereiten. // Dieses Rezept ergibt

6 Portionen.

Allergene
Gluten (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 664kcal, Fett 31.8g,
Kohlenhydrate 51.8g, EiweiB 38.9g

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft)
vorheizen. Den Knoblauch schilen und fein
wirfeln. Die Zwiebeln schilen, halbieren und
ebenfalls fein wiirfeln. Die Bohnen in einem
Sieb mit kaltem Wasser abspiilen und
abtropfen lassen.

4. Gemiise schneiden

Inzwischen die Tomaten in ca. 1cm groBe
Wiirfel schneiden. Die Paprika vierteln,
entkernen und in ca. 1cm groBe Stiicke
schneiden.

2. Chilischoten einlegen

Die Chilischoten in feine Ringe schneiden.
Tipp: Fur weniger Schérfe die Kerne
entfernen. 6EL hellen Essig mit 6EL Wasser,
1TL Zucker und "2TL Salz verrihren, bis Zucker
und Salz sich aufgel6st haben. Die Chiliringe
untermengen und bis zum Servieren
beiseitestellen.

5. Gemiise garen

Die Tomaten und die Paprika in den Topf
geben und ca. TMin. mitbraten, dann mit je

1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Die Bohnen,
das Brithgewiirz und 300ml Wasser
hinzufiigen, aufkochen und dann bei mittlerer
Hitze 10-12Min. kécheln lassen, bis das
Gemiise weich ist. Ggf. mehr Wasser zugeben,
falls die Sauce zu dickflussig ist. Mit 2EL Essig
sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Sed

3. Hackfleisch braten

Die Zwiebeln und das Hackfleisch in einem
groBen Topf mit 1EL Pflanzendl bei mittlerer
Hitze 2-3Min. anbraten, bis das Hackfleisch
braun und krimelig ist. Die
Gewiirzmischungen und den Knoblauch
dazugeben und ca. 2Min. mitbraten.

6. Tortillachips backen

Inzwischen 6 Tortillas in Dreiecke schneiden,
auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech mit 3EL Pflanzendl sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack vermengen und in 7-
8Min. zu knusprigen Tortillachips backen. Die
Chiliringe in ein Sieb abgief3en. Das Chili con
Carne auf Schalen oder tiefe Teller verteilen.
Mit den Chiliringen garnieren und mit den
Tortillachips servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @a v #marleyspooning



