
Veganes Chipotle Chili mit pickled Onions
dazu Süßkartoffel und Kidneybohnen

Viel Gemüse High Protein Kalorien im Blick 30 - 40 Min • 649 kcal
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Kidneybohnen Knoblauchzehe

Chipotle Paste stückige Tomaten

rote Zwiebel Gemüsebrühpulver

Süßkartoffel Kumin, gemahlen

Koriander/Petersili
e glatt

Tofu Natur



Los geht's
Wasche Kräuter und Gemüse ab.

*Basiszutaten aus Deiner Küche
Öl*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Weißweinessig*,
Balsamicoessig*

Kochutensilien
1 Backblech mit Backpapier, 1 Sieb, 1 großer Topf,
1 kleine Schüssel und 1 kleiner Topf

Zutaten 2 - 4 Personen
2P 3P 4P

Kidneybohnen 380 g 570 g** 760 g
Knoblauchzehe ES 2 3 4

Chipotle Paste 10 g** 15 g** 20 g
stückige Tomaten 390 g 585 g** 780 g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 2 2

Gemüsebrühpulver 10) 4 g 6 g 8 g
Süßkartoffel ES | US | EG | HN 1 1 2

Kumin, gemahlen 1 g** 1,5 g** 2 g
Koriander/Petersilie glatt IL 10 g 10 g 10 g
Tofu Natur 11) 180 g 270 g** 360 g

**Beachte die benötigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas übrig

Durchschnittliche
Nährwerte pro
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100 g
Portion

(ca. 800 g)

Brenwert 342 kJ/82 kcal 2717 kJ/649 kcal

Fett 1,7 g 13,4 g

– davon ges.
Fettsäuren

0,3 g 2,5 g

Kohlenhydrate 10,9 g 86,6 g

– davon Zucker 3 g 23,6 g

Eiweiß 4 g 31,5 g

Salz 0,39 g 3,11 g

Bitte beachte, dass die Nährwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natürlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktänderungen abweichen können. Maßgeblich sind allein die
Nährwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 10) Sellerie 11) Soja

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und möglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsländer: ES: Spanien DE: Deutschland NL: Niederlande
EG: Ägypten US: Vereinigte Staaten HN: Honduras IL: Israel

Zwiebeln einlegen
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vor.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

In einem kleinen Topf 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser*, 50
ml [75 ml | 100 ml] Essig*, Salz* und Zucker* aufkochen.

Hälfte der Zwiebel hinzugeben und 30 Sek. köcheln
lassen. Von der Hitze nehmen und marinieren lassen.

Süßkartoffel garen
Süßkartoffel in 2 cm Würfel schneiden.

Süßkartoffel auf einem mit Backpapier belegtem
Backblech verteilen, mit etwas Öl*, Salz* und Pfeffer*
würzen und im Ofen 20 – 25 Min. weich garen.

Für das Chili
Knoblauch hacken. 

Tofu mit den Händen fein zerbröseln

In einem großen Topf 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL] Öl* erhitzen.
Restliche Zwiebeln und Tofu darin 1 Min. anschwitzen.

Knoblauch, Kreuzkümmel, Gemüsebrühe und Hälfte
[drei Viertel | gesamte] Chipotle Paste hinzugeben und
30 Sek. anschwitzen.

Chili vollenden
Mit stückigen Tomaten, 1 TL [1,5 TL | 2 TL]
Balsamicoessig* und 150 ml [225 ml | 300 ml] Wasser*
ablöschen. Aufkochen, Hitze reduzieren und bis zum
Ende des Rezeptes köcheln lassen.

Kräuter grob hacken. 

Kidneybohnen durch ein Sieb abgießen.

Für das Topping
Kidneybohnen in das Chili geben und 1 Min. mitkochen.

Eingelegte Zwiebeln durch ein Sieb abgießen und in
einer kleinen Schüssel mit gehackten Kräutern
vermengen. 

Chili mit Salz*, Pfeffer* und Zucker* abschmecken.

Anrichten
Chili auf tiefe Teller verteilen. Süßkartoffel daneben
anrichten und beides mit den eingelegten Zwiebeln
toppen. 

Guten Appetit!
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Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde

Für mehr Essensfreu(n)de:


