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Veganes Chili mit schwarzen Bohnen
und Mais

Gesundheitliche Vorteile:

e Schwarze Bohnen sind reich an pflanzlichem Eiweil3 und Ballaststoffen, die flr
eine langanhaltende Sattigung sorgen und die Verdauung unterstutzen. Sie liefern
zudem wichtige Mineralstoffe wie Eisen und Magnesium, die zur Blutbildung und
Muskelfunktion beitragen.

e Mais enthalt komplexe Kohlenhydrate, die fur eine stetige Energiefreisetzung
sorgen. AulRerdem liefert er Ballaststoffe und Antioxidantien wie Lutein, die fur die
Gesundheit der Augen von Vorteil sind.

e Paprika ist eine hervorragende Quelle fur Vitamin C, das das Immunsystem starkt
und zur Kollagenbildung beitragt. Zudem enthalt sie Beta-Carotin, das die
Augengesundheit fordert.

e Tomaten sind reich an Lycopin, einem starken Antioxidans, das
entziundungshemmend wirkt und die Zellen vor Schaden schutzt. Sie enthalten
aulRerdem Vitamin C und Kalium, die die Herzgesundheit unterstitzen.

e Kreuzkiimmel und Chiliflocken wirken entzindungshemmend und unterstutzen
die Verdauung. Sie verleihen dem Chili zudem eine angenehme Scharfe und

Aromenvielfalt.

Dieses vegane Chili mit schwarzen Bohnen und Mais ist eine leckere und nahrstoffreiche
Mahizeit, die reich an pflanzlichem Eiweil3, Ballaststoffen und wichtigen Vitaminen ist. Es
eignet sich hervorragend als warmende Hauptspeise, die den Korper mit Energie versorgt

und das Immunsystem starkt.
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Zutaten rortionen) Zubereitung
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e 2 Dosen schwarze Bohnen - Gemuse vorbereiten

(ca. 480 g Abtropfgewicht) e Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
e 1 Dose Mais (ca. 150 g Paprika in kleine Wrfel schneiden.

ASEPIYRLIEY Gemduse anbraten
c 1 grofte Zwiebel e In einem groRen Topf das Olivendl
e 2 Knoblauchzehen erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
o 1 rote Paprika darin glasig anbraten (ca. 3 Minuten).
e 1 Dose stiickige Tomaten Die Pap_rikawijrfel dgzugeben und mit
(400 g) Kreuzkummel, Paprikapulver,

Chiliflocken und Oregano wurzen.
e 2EL Tomatenmark

e 1EL Olivendl
e 1TL Kreuzkimmel

Etwa 2 Minuten anbraten, bis die
Gewdlrze ihr Aroma entfalten.

(gemahlen) Tomaten und Bruhe hinzufligen

1TL Paprikapulver e Tomatenmark einruhren, stickige
* . prikap Tomaten und die Gemusebrihe

(edelsuf)

e 1TL Chiliflocken oder
Chilipulver (nach
Geschmack)

e 1TL Oregano (getrocknet)

e 200ml Gemusebriuhe

e Salz, Pfeffer

e Frischer Koriander oder

aufkochen.

Bohnen und Mais einrihren
e Bohnen und Mais abtropfen lassen
und dazugeben. Das Chili bei
mittlerer Hitze etwa 15-20 Minuten
kocheln lassen, bis es etwas
eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer
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Petersilie (optional zum abschmecken.
Garnieren)
e 1 Limette (optional zum Servieren " ) )
Servieren) J Dgs vegane Ch|I.| in Schusseln fullca_n,
mit frischem Koriander oder Petersilie
bestreuen und mit Limettenspalten
servieren.
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Nahrwerte pro Portion: 288 kcal, 47 g Kohlenhydrate, 15 g Protein, 5 g Fett ]
o
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