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Karotten-Sesam-Gemuse

Zeit gesamt

20min

Lutaten
fir 4 Portionen
Schalotten
Karotten
Butter

Honig

Sesam, weiB
Gemiisebriihe
Sojasauce
Pfeffer, schwarz
Salz

Zubereitungszeit

20min

4 §t.
2 St.
3EL
4TL
4EL
150 ml
3EL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Pfanne

1. Schalotten halbieren, schalen und in Streifen schneiden. Karotten schalen, Enden
entfernen und in diinne Scheiben hobeln oder schneiden.

2. In einer Pfanne Butter auf mittlerer Stufe erhitzen und Schalotten ca. 2-3 Min. glasig
diinsten. Karotten zufiigen und unter Wenden ca. 3-4 Min. anbraten. Mit Honig
betraufeln und mit Sesam bestreuen und weitere ca. 1-2 Min. braten.

3. Gemiise mit 150 ml Gemusebriihe abloschen, mit Sojasauce und Pfeffer wiirzen und
zugedeckt ca. 3-5 Min. garen, evtl. mehr Briihe zuftigen. Mit Salz abschmecken.
Karotten-Sesam-Gemiise sofort servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passen Hahnchencurry mit Brokkoli und Reis.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 176 keal
Kohlenhydrate 18¢
EiweiB 3g
Ballaststoffe 3g

Fette 11g
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