Veganes !Karacho! Chili mit
Mango.

Man braucht: (Fiir eine ganze Pfanne Chili)

Fruchtig scharfes Chili Sin Carne mit Mango

4 groBe Ochsenherz- Tomaten (Fleischtomaten = viel Tomate,
wenig Kerne) diese in einer Schale klein schnippeln, Eine in
feine Streifen geschnittene grune Paprika, 1 gepiddelter
Maiskolben* (oder 1 Dose Mais), 1 gewurfelte Mango. Aulerdem
1/2 bis 1 Dose Kidneybohnen und 3-4 El Sojaschnetzel

*Man kann den Maiskolben entweder in dinne Ringe schneiden und
die Korner dann herausbrechen oder man schneidet die Korner
einfach mit einem scharfen Messer der Lange nach vom Kolben
ab.


https://kaetzchenschwarz.de/veganes-chili-mit-mango/
https://kaetzchenschwarz.de/veganes-chili-mit-mango/

Fiir das !Karacho!:

1EL Tomatenmark, 1EL Senfl in feine Ringe geschnittene halbe
Peperoni, 1 groBe gehackte Zwiebel, 2 gepresste
Knoblauchzehen, (Zitronenschale + etwas Saft), 2EL Agave, 1
gut geh. EL gemahlenen Leinsamen oder 01, und aus dem
Pulverfasschen: 1 El Curry, 1lEL Paprikapulver sufB, 1EL
Bohnenkraut, etwas weniger Kurkuma

Fiir das Extra an !Karacho!:

Sriacha Sauce, Menge nach belieben und eigener Schmerzgrenze.

i

Zubereitung:

Die Sojaschnretzel sollen gemaR Packung in heiBer Gemlusebrihe
zehn Minuten gar ziehen. Diesen Schritt kann man getrost
uberspringen. Statt nimmt gibt man einfach das noch trockene
Sojagranulat in die heile Pfanne und brat es gemeinsam mit der
Zwiebel, in ein wenig 0l, kurz scharf an. Hitze eine Stufe
reduzieren. Dann den gepressten Knoblauch und die Peperoni
dazu. Zwei Minuten weiterrdsten. Tomatemark, Senf und 1ELl von
der Agave dazu, wieder weiterrosten. Weiter rosten. RoOostaromen
sind toll []

Sobald man der Meinung ist, dass man genug gerostet hat und es
genug duftet, die Hitze wiederum etwas reduzieren. Zuerst die
Mango und die Paprika dazu geben. Zweli Minuten
weiter brutscheln lassen. Anschliefend das ganze mit den
Tomaten abloschen. Nun alle restlichen Gewlrze, einen Schuss
Sriacha fur ein breiteres Spektrum an Scharfe, die gem.
Leinsamen, die Kidneybohnen und den Mais hinzugeben, den
zweiten EL Agave einrudhren und dann heillt es Eile mit Weile.
Je langer das ganze einkochelt, desto aromatischer und samiger
wirds. Schmeckt aber bereits ach 15 Min. sehr, sehr lecker []



Dazu gab es Bulgur.



