Schokoladen- Chils con Carne

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2EL Olivenol

1EL Tomatenmark
300g Rinderhackfleisch
1TL Chilipulver

2TL Kreuzkiimmel

2 kl. Dosen Kidneybohnen
(Inhalt ca. 400 g)

1kl. Dose  Mais (Abtropf-
gewicht ca. 150 g)

1 Dose gehackte Tomaten
(Inhalt ca. 400 g)
75g Zartbitterschokolade
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Zubereitung:
1. Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwiebel wiirfeln und
die Knoblauchzehe fein hacken.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, darin Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel andiinsten, bis sie glasig sind.

3. Tomatenmark und Hackfleisch dazugeben, und braten,
bis das Fleisch kriimelig ist.

4. Gewiirze dazugeben, unterrithren und nochmal kurz
anbraten.

5. Die Kidneybohnen, den Mais und gehackte Tomaten
dazugeben, anschliefend gut umriihren.

6. Das Chili kurz aufkochen. Bei niedriger Hitze fur
ca. 30 bis 40 Minuten lang kocheln, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist, dabei gelegentlich umriihren.

7. Die Schokolade hinzufiigen und vorsichtig unterrithren,
bis sie geschmolzen ist.

8. Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp:
Statt der klassischen Reisbeilage schmecke auch Couscous
oder Bulgur super dazu!

Pro Portion:
Keal: 647 | Kj: 2.708 | Fett:26 g | EW: 38 ¢ | KH: 53 g



