
Gemüsepfanne
indischer Art

1 Portion 20 Minuten

Brokkoli enthält viel Eisen und ist sehr wichtig für

unsere Gesundheit und den Sauerstofftransport im

Blut. Zusammen mit dem Mandelmus und Garam

Masala ergibt sich ein sehr schöner nussiger

Geschmack, der sehr gut mit dem Brokkoli

harmoniert.

Gute Kombination: Lammfleisch peppt das

vegetarische Gericht mit einer ordentlichen

Portion Eiweiß auf.

tipp:

50 g Nudeln

1 EL gemischte Saaten 

1 TL Öl

150 g Chinakohl

75 g Zucchini

150 g Brokkoli

1 dick gehäufter TL Mandelmus

1/2 TL Garam Masala

ZUTATEN

Wasser aufsetzen

Gemüse waschen, putzen und

schneiden

Die Nudeln in kochendem

Wasser garen 

Das Gemüse in etwas Öl

anbraten

Das Mandelmus mit warmem

Wasser glatt rühren und die Soße

über das Gemüse geben und kurz

köcheln lassen, würzen nicht

vergessen 

Zum Ende die Nudeln mit dem

Gemüse zusammen mit den

Kernen servieren
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