
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten für 4 portionen:

2 Brokkoli
3 Möhren
150 g Zuckerschoten
1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
1 EL Öl 
100 ml Gemüsebrühe
400 ml Kokosmilch 
1 TL Curry 
Salz  und Pfeffer
Koriander (gemahlen) 
Kurkuma (gemahlen) 
Chili 

Zubereitung:

1.	 Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Möhren putzen, halbieren und kleinschneiden. 
Zuckerschoten waschen und ggf. halbieren. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein 
würfeln. 

2.	 öl in einem weiten Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch glasig dünsten. Gemüse hinzugeben 
und ca. 3 Minuten braten. 

3.	 Das Gemüse mit Gemüsebrühe und Kokosmilch ablöschen. Mit Curry, Salz, Pfeffer, Koriander, 
Kurkuma und Chili nach Belieben würzen. 

4.	 Alles für 15 Minuten köcheln lassen. 
5.	 Dazu passt Naan Brot, Reis oder Bulgur. 

Saison von juni bis november
brokkolirote bete aus dem ofen


