
Quinoa Chili mit Avocado

Zutaten: 
Mise en place Zubereitung:

etwas Öl 
1 rote Zwiebel (fein würfeln)

3 Knoblauchzehen (klein schneiden) 
2 Paprika (mundgerechte Stücke

schneiden)

170 g Quinoa 
360 ml Gemüsebrühe 

1 große Dose stückige Tomaten ( 800 ml) 
1 Dose schwarze Bohnen (250 g

Abtropfgewicht) 
1 Dose Mais 

1 EL Paprika edelsüß 
1/2 EL Kreuzkümmel gemahlen 

Salz 
Pfeffer 

Chiliflocken (nach Geschmack)

1 Limette (Saft) 
2 Frühlingszwiebel (in Ringe schneiden) 
1 Handvoll Petersilie (grob geschnitten) 

1 Avocado (in Scheiben schneiden)

Öl in einer Pfanne oder Topf erhitzen,  
die Zwiebel darin 2-3 Minuten glasig dünsten.

Knoblauch und Paprika hinzufügen und ca. 2 Minuten
scharf anbraten.

Zutaten hinzufügen und zugedeckt ca. 20 Minuten
köcheln lassen.

Restliche Zutaten unterrühren, 
abschmecken. 

Mit Avocadoscheiben servieren.

Viel Spaß beim Nachkochen !



  

