
6 EL Olivenöl 500 g Rindergulasch

2 Zwiebeln 1 Dose geschälte Tomaten (800 g)

¼ TL Chilipulver 1 TL gem. Kreuzkümmel

1 TL getr. Oregano Salz

Pfeffer 2 rote Paprikaschoten

1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Koriandergrün

2 Dosen Kidneybohnen (à 255 g Abtropfgewicht) ½ kleiner Lollo Rosso

1 EL Apfelessig 1 Salatgurke

2 Avocados Saft von 1 Limette

Rezept

Chili con Carne mit Avocado-Gurken-Salat
Ein Rezept von Chili con Carne mit Avocado-Gurken-Salat, am 13.03.2024

Zutaten

Rezeptinfos
Portionsgröße Für 4 Personen Schwierigkeitsgrad leicht Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min Pro
Portion Ca. 720 kcal

Zubereitung
Für das Chili Ofen auf 160° vorheizen. 2 EL Öl in einem großen Bräter erhitzen und Fleisch darin anbraten. Herausnehmen
und beiseitestellen. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. 2 EL Öl im Topf erhitzen und Zwiebeln darin andünsten.
Tomaten (samt Saft) angießen und aufkochen. Fleisch dazugeben und alles mit Chili, Kreuzkümmel, Oregano, 2 TL Salz
und ½ TL Pfeffer würzen. Im Ofen (Mitte) zugedeckt ca. 2 ½ Std. schmoren.

1.

Inzwischen die Paprika halbieren, Kerne und weiße Trennwände entfernen, Hälften waschen und in Streifen schneiden.
Petersilie und Koriander waschen und trocken schütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Bohnen in einem Sieb
abbrausen und abtropfen lassen. Bräter aus dem Ofen nehmen und die Hälfte der Paprika sowie Petersilie und Bohnen
zum Fleisch geben. Alles im Ofen zugedeckt noch ca. 40 Min. schmoren lassen.

2.

Inzwischen Salat putzen, in Stücke zupfen und waschen. Blätter trocken schleudern und Salatschüssel damit auslegen.
Übriges Öl, Essig, Salz und Pfeffer verrühren. Gurke schälen und in dünne Scheiben schneiden. Mit restlichen
Paprikastreifen und Koriander unter das Dressing mischen und über den Salatblättern verteilen.

3.

Avocados halbieren und Kerne herauslösen, die Hälften schälen und in Spalten schneiden. Mit Limettensaft beträufeln
und auf den Salat setzen. Salat zum Chili con carne servieren. Dazu passen fertige Tortillas und gebackene Kürbisspalten
(siehe S. 122).

4.

Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/chili-con-carne-mit-avocado-gurken-salat-86192 Seite 1


	Chili con Carne mit Avocado-Gurken-Salat
	Zutaten
	Rezeptinfos
	Zubereitung


