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Portionen

Paprika halbieren, Strunk und Samen entfernen, von
aufden und innen gut abwaschen und in kleine Wirfel
schneiden.

Kidneybohnen, Kichererbsen und Mais gut abtropfen lassen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen, fein wurfeln.
Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
scharf anbraten. Kleingeschnittene Paprika hinzugeben und
kurz anrésten lassen.

Nacheinander die geschélten Tomaten, Tomatenmark, Kidneyboh-
nen, Kichererbsen und Mais in den Topf geben und alles gut um-

ruhren. Gut 15 - 20 Minuten bei mittlerer Hitze mit Deckel kécheln
lassen.

Anschliel3end nach eigenem Gusto wirzen.

Guten Appetit!

Tipp: Wenn Sie das Chili noch etwas scharfer gestalten wollen,
konnen Sie auch eine frische Chilischote (kleingeschnitten) hinzu-
geben. Auch Tabasco kann mitverwendet werden. Ansonsten ist
lhrer GewUrz-Kreativitat keine Grenze gesetzt!

Dr. Becker mﬁ' Rlinikgruppe

flruoeits pro Docton.

440,1 Kcal

18,4 g Eiweil3

55,4 g Kohlenhydrate

davon 17,1 g Ballaststoffanteil
16,1 g Fett



