Chili sin Carne made in Austria

1/2 Fladenbrot

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen  Saison: Herbst  Fur: 4 Personen

Zutaten

200G Weizenmehl

175G Vollkornmehl ( Emmer, Dinkel oder Einkorn)

1TL Backpulver

1TL Salz

60 ML Ol

170 ML Wasser (warm)
Verfasst von: Manuela Klettner
Zubereitung
1. Fir das Brot alle Zutaten gut verkneten, 20 min in Frischhaltefolie ruhen lassen.
2. Den Teig fiir das Fladenbrot in 8 gleiche Kugeln portionieren, mit dem Nudelholz diinn in Scheiben ausrollen.
3. Die Brote in einer heiflen beschichteten Pfanne mit etwas Ol 1 min pro Seite braten.

Sollen die Brote weich bleiben, dann in einen Luftdichten Behalter geben.

Info

Isst-Gut-Rezept, Hulsenfrichte-Tag

TIPP von Diatologin Maria Anna Benedikt: Aufgewarmt eine herrliche Mittagsjause zum Mitnehmen fir Arbeit oder Biro!

&é&; schmeckl



Chili sin Carne made in Austria

2/2 Linsengemiise

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen  Saison: Herbst  Fur: 4 Personen

=
| Zutaten

2506 .............. HOkkaldOKurbls .............................................
.- 1 ..................... mt .e. Papnka ..................................................
.- 200 G .............. gekOChte Lm Sen ..............................................
1 ..................... ZWIebel .......................................................
.- 2 ..................... KnOb la UChzeChen Fem geha th .............................
. 4OOG .............. Tom at en m StUCke ...........................................
2EL ................. Tomatenmark ................................................
. 200 G .............. gekOChte K aFerbOhn en (Oder an dere Bo hn en) ............
.- 1 SCH USS ......... APF eleSSIg ....................................................

Verfasst von: Manuela Klettner 1EL Ol

1EL Paprikapulver

.......................... Salz
.......................... Pfeﬂcer
.......................... Chlh
e 0’5 TL .............. Kre UZkum mel ................................................
1PRISE ............. Zlmt ...........................................................
e 0,5 TL .............. Thym I an ......................................................
ZSTUECK ......... BltterSChOkdade .............................................

Zubereitung

1. Zwiebel, Kirbis und Paprika in kleine Wiirfel schneiden.

2, Zwiebel und Tomatenmark in etwas Ol anbraten, mit Apfelessig abloschen, danach den Kiirbis und Paprika braun anrosten.

3. Gewiirze, Linsen und Bohnen dazugeben.

4.  Tomaten und 100 ml Wasser einrthren und das Ganze ca. 20 min kocheln, dabei immer wieder umrihren.



5.

Erst zum Schluss die Bitterschokolade zufiigen und mit Salz abschmecken.
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