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Rezept
Chili con Carne mit Avocado

Ein Rezept von Chili con Carne mit Avocado, am 18.04.2026

Zutaten
1 diinne Stange Lauch (ca. 200 g) 1 Petersilienwurzel (ca. 100 g)
1 grofie M6hre (ca. 100 g) 1 rote Zwiebel (ca. 80 g)
1 Knoblauchzehe 10g Olivendl (1 EL)
200 g Rinderhackfleisch 20g Tomatenmark
1EL Chilipulver (Gewiirzmischung) Salz
Cayennepfeffer 200 g stilickige Tomaten (aus der Dose)
1Dose Kidneybohnen (130 g Abtropfgewicht) 1 Avocado (ca. 160 g)
1EL Limettensaft 3 Stangel Koriandergriin
2 Limettenschnitze (nach Belieben)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 650 kcal, 47 g F,34 g EW, 23 g KH

Zubereitung

1. Lauch, Petersilienwurzel und Mohre putzen und griindlich waschen oder schalen. Das Gem{se grob wiirfeln, in den
Mixtopf geben und 3 Sek. / Stufe 6 hacken, dann umfillen.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen, halbieren und im Mixtopf 4 Sek. / Stufe 5 hacken, mit dem Spatel nach unten schieben.
Das Ol einwiegen und Zwiebelmischung 5 Min. / 120° / Stufe 1 diinsten.

3. Das Hackfleisch mit Tomatenmark, Chilipulver, ¥ TL Salz und Cayennepfeffer zur Zwiebelmischung in den Mixtopf geben
und alles 5 Min. / 120° / Linkslauf / Sanftriihrstufe garen. Die gehackte Gemusemischung, die Tomaten und 250 g Wasser
hinzufligen und alles weitere 25 Min. / 100° / Linkslauf / Sanftriihrstufe garen, dabei den Gareinsatz als Spritzschutz
aufsetzen.

4. Inzwischen die Kidneybohnen in ein Sieb abgiellen, abbrausen und abtropfen lassen. Die Avocado halbieren, Kern
entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben. Die Avocado wiirfeln und mit dem Limettensaft
betraufeln. Das Koriandergriin waschen und trocken schitteln. Die Blatter abzupfen.

5. Nach der Garzeit die Kidneybohnen unter das Chili mischen. Alles noch 3 Min. / 100° / Linkslauf / Sanftriihrstufe
weitergaren. Chili nochmals abschmecken und mit Avocadowtirfeln und Koriander bestreut servieren, nach Belieben
Limettenschnitze dazu reichen.
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