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Orientalische Karotten —
Radiesschenpfanne mit

Erdnusssolie

Zeit gesamt

25min

[utaten

fir 4 Portionen
Karotten

Ingwer, frisch
Radieschen

Olivenol
Kreuzkimmel
Koriander, gemahlen
Bio Limetten
Granatapfel
Petersilie, frisch

Erdnusshutter

Zubereitungszeit

25min

800 g
20g

1 Bund
2EL
1TL
1TL
1St
1St

1 Bund
2EL

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne mit Deckel

1. Karotten schalen und in Wiirfel schneiden. Ingwer schalen und fein wiirfeln.
Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden.

2. In einer Pfanne 2 EL Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen und Ingwer ca. 1-2 Min.
andinsten. Karottenm zugeben und ca. 7-8 Min. weiterdiinsten. Kreuzkiimmel und
Koriander ca. 2 Min. mitdiinsten. Radieschen zugeben und ca. 2 Min. weiterdiinsten.

3. Limette halbieren und Saft auspressen. Granatapfel halbieren und Kerne auslosen
(zum Beispiel tiber einer Schiissel mit einem Holzloffel auf den Riicken des halbierten
Granatapfels klopfen). Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

4. Karotten mit Limettensaft abloschen. Erdnussbutter dazugeben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Granatapfelkernen und Petersilie bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 221 kcal
Kohlenhydrate 38g
EiweiB og
Ballaststoffe 8g

Fette /g



