MILZ GEMUSEBAU ®

Milz-Familienrezept: Brokkoli, Karotten und Pilze in Kokos Curry Sauce

Fir zwei Personen:
zwei Zwiebeln, drei Knoblauchzehen, 400 g Brokkoli, 300 g, Karotten, 300 g Champignons, 150 g Erbsen,
2TL Curry, 200 ml Kokosmilch, 200 mlGem{Usebriihe, 3EL Créme fraiche und eine Zitrone zum Verfeinern.

Zwiebeln grob Schneiden, Knoblauch pressen. Brokkoli in Rdschen teilen, Strunk schalen und in diinne
Scheiben schneiden, Karotten und Champignons ebenfalls in diinne Scheiben schneiden.

In einem Topf 2 EL Ol erhitzen und die Zwiebeln andiinsten. Knoblauch und Curry dazugeben und kurz
anrosten. Brokkoli und Karotten dazugegeben, kurz anbraten und salzen. Die Erbsen dazugeben, mit
Kokosmilch und Gemiisebriihe aufgieBen, mit 1/2 TL abgeriebener Zitronenschale wiirzen, zudecken
und 8 min leicht kochen.

Dann geht die Aufmerksamkeit wieder zum Topf: Champignons zugeben und 4 min kochen. Créme
fraiche mit 1 Suppenkelle Kochflissigkeit glatt riihren und mit dem Gemiise mischen. Gemise mit
Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft und Curry verfeinern und abschmecken und nochmal kurz aufkochen
lassen: Fertig ist eines unserer Lieblingsrezepte fir die ganze Familie - lecker und vitaminreich.

Wir wiinschen |hnen einen guten Appetit!
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Milz Gemiisebau GbR

Geschéftsleitung Karsten Milz - Eilener Weg 22 - D-52382 Niederzier - Telefon +49(0)2428-9043-02 - Telefax - 04
info@milz-gemuesebau.de - www.milz-gemuesebau.de



