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Karotten-Cashew-Aufstrich

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
40min 20min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Karotten 400 g d
Zwisbeln. gelb 95t Kiichenutensilien
Orangen 1 St. kleiner Topf, Piirierstab
Olivenol 2EL
Honig 2TL 1. Karotten schalen, Enden entfernen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln halbieren,
Gemisebriihe 300 ml schélen und fein wiirfeln. Orange halbieren und Saft auspressen.
Salz

2. In einem Topf 1 EL 01 auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebeln mit Karotten ca. 3 Min.
anbraten. Honig zufiigen und ca. 1 Min. weiterdiinsten. Orangensaft und Briihe zu den
Karotten gieBen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt ca. 20 Min. weich garen, bei
Bedarf etwas mehr Briihe angieBen. Karotten abkiihlen lassen.

Pfeffer, schwarz
Cashewkerne 50g

Currypulver

3. Cashewkerne zugeben und fein purieren. Mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken.
Karotten-Cashew-Aufstrich in eine Schale geben, mit iibrigem Ol betraufeln.

Viel Freude beim GenieBen!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 205 kcal
Kohlenhydrate 29¢
Eiwei g
Ballaststoffe 5g

Fette 9¢g
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