Griinkern-Rosenkohl-Chili

Zutaten (fir 2 Personen):

- 1 rote Zwiebel

- 1 Zehe Knoblauch

- 1 rote Chili-Schote

- 300 g Rosenkohl

- 100 g Mohren

- 2 EL natives Olivendl

- 75 g geschroteter Griinkern

- 2 TL Chilipulver

- 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 200 g (aus der Dose) stiickige Tomaten
- 600 ml Gemusebriihe

- 250 g (aus der Dose) Kidneybohnen
- 6 Stangel Petersilie

- Salz

- aus der Miihle: Pfeffer

- 2 EL Limettensaft

- 2 EL (10% Fett) saure Sahne

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Chili Iangs halbieren, entkernen, waschen und klein wiirfeln. Rosenkohl
putzen und dufere Blatter entfernen, dann waschen und halbieren, den Strunk jeweils einschneiden. M6hren putzen, schalen
und etwa 1 cm grof wiirfeln.

Zwiebel, Knoblauch und Chili in einem Topf im Ol bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten andiinsten. Griinkern, Rosenkohl und Mdhren
dazugeben, mit Chilipulver und Kreuzkiimmel wiirzen und ebenfalls kurz andiinsten. Tomatenstiicke und Briihe dazugeben,
alles aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei milder bis mittlerer Hitze etwa 15 Minuten garen, dabei ab und zu
umriihren.

In der Zwischenzeit die Bohnen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen, anschliefend unter das Gemdiise riihren.
Alles nochmals kurz aufkochen und etwa 5 Minuten garen.

Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob hacken. Das Chili mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken und auf tiefe Teller oder Schalen verteilen. Mit saurer Sahne und gehackter Petersilie toppen.
Dieses Gericht ist reich an Vitamin C und Eisen.
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