
Brocco l i cu r r y m i t
ro ten Linsen
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Por t i on

Ge sam t z e i t : 3 0 min

Z u b e r e i t u n g s d a u e r : 15 min

Ga r z e i t : 15 min P o r t i o n ( e n ) : 1

S c hw i e r i g k e i t s g r a d : Le ich t

Z u t a t e n

Zw i ebe l / n Kokosm i l ch ,
1 Stück, klein f e t t r e d u z i e r t o d e r auch n i c h t

3 E L

® Ka r o t t e n /M ö h r e n
1 Stück, klein Gemüseb rühe ,

zube r e i t e t

Erdnussöl 200 ml, (I TL
? TL Instantpulver)

Cu r r y p a s t e Cashewnüsse, N a t u r
2 TL, ge lb 6 Stück

L insen , t r o c k en Jodsa l z

2 E L , ro t 1 Prise(n)

B rocco l i Pfef fer

2 0 0 g, (TK) 1 Prise(n)

® A n l e i t u n g

1 Zw iebe l schälen und wür fe ln . Karo t te schälen und in
S t i f t e schne iden . Öl in e iner Pfanne au f m i t t l e r e r bis
hohe r S tu fe erh i t zen und Currypaste , Zw iebe lwür fe l

und Ka ro t t ens t i f t e dar in ca. 3 Minu ten anbra ten .

2 Linsen und Broccoliröschen dazugeben, mit
Kokosmilch und Brühe ablöschen und mit Deckel ca.
15 Minuten köcheln lassen. Cashewnüsse fettfrei In

einer Pfanne auf mit t lerer Stufe 1-2 Minuten rösten
und grob hacken. Broccolicurry mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Cashewnüssen bestreut

servieren.


