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Crispy Karotten-Spiefie mit % b
Curry-Ketchup

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Salz o

Kiichenutensilien

Currypulver 4 EL
Mini Mohren 800 g kleine Schiissel, mittlerer Topf, Sieb, Schaumloffel, Kiichenkrepp, Spiefe
Cornflakes 120 g
Paniermeh| 10g 1. In einem Topf ca. 1,5 | Salzwasser (ca. 2 EL Salz) aufkochen und mit 2 EL Currypulver
Paprika, edelsuB 2EL wiirzen. Mini-Mdhren waschen, Enden entfernen und im Curry-Wasser ca. 20 Min. weich
Eier 3 St kocheln. Fertige Karotten in ein Sieb abgieBen, kurz abschrecken und abtropfen lassen.
Dinkelmehl, Type 630 50 ¢

N 2. Cornflakes in einen tiefen Teller zerbroseln und mit Paniermehl, Paprikapulver und
Frittierol 200 ml . _ o _ i o o

o Salz vermischen. In einem zweiten tiefen Teller Eier verriihren und in einen dritten tiefen
Bio Zitronen 0.5 St. . . . - :

Teller Mehl geben. Mohren nacheinander zuerst im Mehl, dann im Ei und zuletzt in der

Ketchup 80¢ Cornflakes-Brosel-Mischung walzen. Panade leicht andriicken.
Honig 1TL

3. In einem Topf Frittierol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen (ca. 170 °C) und Mohren
darin nach und nach ca. 5 Min. goldbraun frittieren. AnschlieBend auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

4. Zitrone heiB abwaschen und ca. 1 TL Schale fein abreiben. In einer kleinen Schiissel
Ketchup, restliches Currypulver und Honig verriihren und mit Zitronenabrieb
abschmecken.

5. Die Karotten nach Belieben auf SpieBe stecken, auf einem Teller anrichten und mit
Ketchup servieren.

Guten Appetit!

Tipp:
Wenn die Karotten etwas feucht sind, bleibt das Mehl besser daran kleben. Ist noch
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Panade ubrig, konnen die Karotten doppelt darin gewendet werden. Hast du noch
anderes, vorgekochtes Gemiise im KiihIschrank, kannst du dieses natiirlich auch
wunderbar mitverarbeiten.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 407 kcal
Kohlenhydrate 63 ¢
EiweiB l4g
Ballaststoffe 9g

Fette 298



