Gesundheitstreff EULE

Chili con Buchweizen

3 EL Olivendl

2 Zwiebeln gewdurfelt

3 Knoblauch gepresst, nach Geschmack
2-3 Chilischoten nach Geschmack

3 EL Paprikapulver
2 Dosen geschalte Tomaten
1 Dose Mais ca. 260 g oder Tiefkuhlmais
2 Dosen Kidneybohnen
ca.520¢g oder ca. 200 g Bohnen 12 Stunden in
kaltem Wasser einweichen und danach ca.
1 Stunde in frischem Wasser ohne Salz

kochen
800mI Gemusebruhe
1 rote Paprikaschote warfeln
1 gelbe Paprikaschote warfeln
2 Mohren gewurfelt
150 g Buchweizen dazugeben
2-3 EL Tomatenmark unterrihren

Y TL Chilipulver
150 g frischer Spinat oder Grinkohl in feine Streifen geschnitten

Zubereitung:

Zwiebeln in Olivenol glasig anbraten. Knoblauch dazugeben und
Chilischoten kurz mitdunsten. Dann Tomaten, Bohnen, Mais und
Gemusebruhe dazugeben. Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln
lassen. Paprika, Karotten, Buchweizen, Tomatenmark und die Gewdurze
dazugeben und ca. 15 Minuten leise kdcheln lassen. Zwischendurch
umruhren und falls notig noch etwas Gemusebruhe hinzufugen. Kurz
vor Ende der Garzeit Spinat oder Grunkohl unterziehen. Abschmecken.
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