
1  ro te  Papr ika ,  i n  Wür fe ln  

1  k l e ine  Dose  Ma is ,  abget ropf t  

1  G las  K idneybohnen ,  abget ropf t  

1  Zw iebe l ,  gehackt  

1  Dose  s tücke  Tomaten  ½ Tasse

Qu inoa  

1  TL  Papr ika ,  m i ld  

1  TL  K reuzkümmel  

1  P r i se  Kümmel  

1  TL  Re isma lz  o .  Re i ss i rup  

F r i sche  Pe te rs i l i e ,  gehackt  

Sa l z  und  P fe f fe r  

Gemüsebrühe

 

Zwiebe ln  in  e iner  P fanne  mi t  wen ig  Ö l  g las ig  düns ten .  

M i t  Re i sma lz  ab löschen  und  kurz  karame l l i s i e ren .  Qu inoa
dazugeben  und  zusammen  mi t  1  Tasse  Gemüsebrühe  ca .  20
M inuten  im  gesch lossenen  Topf  au f  k l e iner  F lamme garen .  
Kurz  vo r  Ende  d ie  Papr ika-Wür fe l  dazugeben .  Nun  sämt l i che
res t l i chen  Zu ta ten  b i s  au f  d ie  Pe te rs i l i e  dazugeben .  Ca .  10
M inuten  auf  k l e iner  F lamme köche ln  l assen .  
Pe te rs i l i e  am Sch luss  un te rheben  und  noch  e inma l  m i t  P fe f fe r
und  Sa l z  nachwürzen .  

D ieses  Rezept  f i ndes t  du  in  me inem k le inen  Fami l i enkochbuch
H i t zkopf  t r i f f t  F ros tbeu le .  

Veganes One-Pot-Chili
mit Quinoa
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