Veganes Walnuss-Chili

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Zubereitungszeit:
20 Minuten + Kochzeit 25

Minuten

Fett: 36,59

.. 542
Energie: Kcal o )
Eiweil: 283 g Davon ges?tt!ge Fetts?uren. 5,099
Kohlenhydrate: 17,8 g ungesattige Fettsauren: 31,49

Zubereitung:

1. Ol in einer Pfanne erhitzenund Selleriescheiben darin 3Minuten bei
mittlerer Hitze garen. Knoblauch, Chilipulver, Cumin und Paprikapulver
hinzugeben und fur 2Minuten unter Ruhren weiter rdsten.

2. Nun die Chilischoten, Zucchini und Champignons hinzugeben und flr
weitere 5 Minuten unter gelegentlichem Rihren braten.

3. Kidneybohnen waschen und abtropfen lassen, zusammen mit
Tomatenmark, gestuckelten Tomaten, 500 Milliliter Wasser, Kokosmilch,
Kakaopulver, Zimt, Sojageschnetzeltem und den Walnlssen zum Gemtse
in die Pfanne gegeben. Nun die Hitze etwas reduzieren und fur 20 Minuten
bei aufgelegtem Deckel kécheln lassen bis die SoRe dick und das Gemduse
weich ist.

4. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss mit
Avocado- und Radieschenscheiben und dem Koriandergriin servieren.

Zutaten fir 4 Portionen :

2TL
5 Stangen

2
2TL
3TL
2TL

2

2

200 g
1 Dose

2TL

1 Dose

1/, Dose
1TL

1TL

1 Packung
13049

1 Bund

Olivendl

Staudensellerie, in Scheiben
geschnitten
Knoblauchzehen, gehackt
Chilipulver

Cumin

Paprikapulver, gerauchert
Chilischoten, gehackt
Zucchini, geschnitten
Champignons
Kidneybohnen(200 g
Abtropfgewicht)
Tomatenmark

Tomaten, gestiickelt

bzw. 200 mIKokosmilch
Kakaopulver, ungesut
Zimt

Sojageschnetzeltes
kalifornische Walnusse, gehackt
Salz und Pfeffer
Fruchtfleisch einer Avocado, in
Scheiben

Koriandergrin

Radieschen

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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