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Chlll con Ca rne Low Ca rb Dvas deftige Chili kommt k|a55|s?h daher mit saﬁlgem Rinderhackfleisch, Iec.keren .
Kidneybohnen und feinen Gewlrzen. Doch dann die Uberraschung, als Beilage gibt es

mit Blumenkohlreis und Limettensalsa namlich fluffigen Blumenkohlreis - und das passt richtig gut! Eine echte Entdeckung fur

alle Low-Carb-Fans und die, die es werden wollen!

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 rote Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Rinderhackfleisch

+ 1 Packchen gerduchertes
Paprikapulver

+ 1 Packchen gemahlener
Kreuzkimmel

ViR

1. Zwiebel schneiden 2. Hackfleisch braten 3. Chili kochen

+ 1 Dose Tomatenmark
: 1 E;)Cslfcﬁéineybohnen Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C Das Hackfleisch in einem mittelgroBen Topf  Ca. 2/3 der Zwiebeln und die 1/2 des
Comtslsrleamtin Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zwiebel mit 2-3EL Olivendl bei starker Hitze 3-4Min. Knoblauchs dazugeben und 1-2Min.
o 1 ooy gerbener schélen, halbieren und in feine Wiirfel anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. mitbraten. Mit der 1/2 des Paprikapulvers
Blumenkohl schneiden. Den Knoblauch schilen und und der 1/2 des Kreuzkiimmels wiirzen,
ebenfalls fein warfeln. dann das Tomatenmark, die Bohnen samt

+ 1 unbehandelte Limette
+ 1 rote Peperoni
10g frischer Koriander

Fliissigkeit, 200m| Wasser und die 1/2 des
Briihgewiirzes unterrihren. 5-10Min. sanft

kocheln lassen, dann das Chili mit den

Was du zu Hause benatigst restlichen Gewiirzen sowie Salz und Pfeffer

« Salz und schwarzer Pfeffer abschmecken.
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
« mittelgroBer Topf

+ Messbecher

- Kichenreibe

- Zitronenpresse

i R

Vieimefiss el eles @emifse ver aler 4. Blumenkohl résten 5. Salsa vorbereiten 6. Salsa mischen

Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemise und Den geriebenen Blumenkohl auf einem mit  Die Limettenschale abreiben, dann die Die restlichen Zwiebeln und den restlichen

Salate. Backpapier ausgelegten Backblech verteilen,  Limette halbieren und auspressen. Die Knoblauch mit dem Limettensaft und -

Allergene mit 1-2EL Olivendl betrdufeln und mit Salz Peperoni ldngs halbieren, fir weniger abrieb, den Peperonistreifen nach

Kann Spuren von Allergenen enthalten. und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend 10Min. im Schéarfe entkernen und in moglichst feine Geschmack, dem Koriander und 1-2EL

Nihrwertangaben pro Portion Ofen résten, bis der Blumenkohlreis an den  Streifen schneiden. Den Koriander samt Olivendl verriihren. Mit Salz abschmecken.

Energie 725kcal, Fett 41.6g, Réndern leicht gebraunt, aber noch bissfest Stangeln fein schneiden. Das Chili con Carne auf dem

Kohlenhydrate 54.1g, EiweiB3 34.4g ist. Blumenkohlreis anrichten und mit der Salsa
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere 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. @& v #marleyspooning



	Chili con Carne Low Carb
	mit Blumenkohlreis und Limettensalsa
	Was du von uns bekommst
	1. Zwiebel schneiden
	2. Hackfleisch braten
	3. Chili kochen
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Blumenkohl rösten
	5. Salsa vorbereiten
	6. Salsa mischen
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




