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50 Jahre Diätschule Gießen – 03. Oktober 2009 
 
 
 
 
Chili con carne 
(4-6 Portionen) 
 
Zutaten 
  60 g  Zwiebeln 
    6 g   Knoblauch 
250 g   Suppengrün 
  20 g   Olivenöl 
250 g  Rinderhackfleisch 
  Salz 
2 TL  Paprikapulver 

Thymian 
     1  Lorbeerblatt 
  Chilipulver 
     ½  Chilischote 
     1  Paprikaschote, rot 
500 g   Fleischtomaten 
100 g  Tomatenmark 
375 g  verzehrsfertige Fleischbrühe 
150 g   Kidneybohnen, Konserve 
200 g   Mais, Konserve 
 
 
 
 
Zwiebeln, Knoblauch und Suppengemüse fein würfeln und in heißem Öl anschwitzen. 

Hackfleisch zugeben und mitbraten. Salz und Gewürze zugeben, gut vermischen. 

Chilischote halbieren, die weißen Kerne entfernen, sehr fein würfeln und unterheben. 

Paprikaschote halbieren, Kerne entfernen, in kleine Würfel schneiden und zugeben. 

Fleischtomaten häuten, würfeln und ebenfalls zugeben. Tomatenmark unterrühren und mit 

Fleischbrühe auffüllen. Kidneybohnen und Mais auf ein Sieb geben, abspülen, abtropfen 

lassen und hinzugeben. Ca. 30 Minuten auf mittlerer Temperatur köcheln lassen, dabei hin 

und wieder umrühren. Vor dem Servieren nochmals abschmecken. 

 
 

 
Guten Appetit 

wünscht die Diätschule Gießen 

 


