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Pflanzenbetonte Rezeptidee aus der Kiiche

Mexikanisches Soja-Chili

Wiirziges pflanzenbasiertes Chili mit Sojagranulat, Bohnen, Mais und Paprika

Die folgenden Rezeptmengen sind fiir 4 Portionen ausgelegt.

500 ml GemUsebriihe

1 rote Paprika

1 mittelgroBe Zwiebel

1 Dose Kidneybohnen (Konserve, abgetropft)
15 Dose Zuckermais (Konserve)

1 Dose gestlickelte Tomaten (Konserve)

150 g Sojagranulat (Trockenprodukt)

2 EL Tomatenmark

2 EL Rapsél zum Anbraten

Salz, Pfeffer, ggf. Knoblauch, getrockneter Thymian,
Chiliflocken und Gemiisebriihe nach Geschmack

Dazu passt:
Fir 4 Personen: 240g Nudeln oder Parboiled-Reis (Rohgewicht)

1. Sojagranulat nach Packungsanweisung in heiBem Wasser
oder Gemusebrihe einweichen. AnschlieBend gut abtropfen
lassen bzw. leicht ausdriicken.

2. Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Rapsél in
einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel (ggf. Knoblauch)
darin glasig diinsten. Tomatenmark dazugeben und kurz mit
anrosten.

3. Mit den stiickigen Tomaten und der Gemisebriihe abldschen
und gut verriihren.

4. Paprika waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Kidneybohnen und Mais in einem Sieb abtropfen lassen und
griindlich mit Wasser abspiilen.

5. Sojagranulat, Paprika, Mais und Kidneybohnen zur
Tomatensauce geben und gut verriihren.

6. Das Chili aufkochen und anschlieBend bei mittlerer Hitze
etwa 15-20 Minuten kdcheln lassen. Dabei gelegentlich
umrihren.

7. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Chiliflocken abschmecken. Bei
Bedarf etwas GemUsebriihe oder Wasser hinzufiigen.
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