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GU Rezepte
Rezept
Erbsen-Mohren-Gemiuse
Ein Rezept von Erbsen-Mohren-Gemiise, am 09.06.2026
Zutaten
4 grofle MShren 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
3EL Ol 1TL Kreuzkiimmelsamen
% TL Kurkumapulver 1TL gemahlener Koriander
250g TK-Erbsen Y2 TL brauner Zucker
2 Msp. Chilipulver Salz
1EL Limettensaft (frisch gepresst) Y4 TL Garam Masala
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 180 kcal

Zubereitung

1. Die Mohren schélen und 1 cm groR wiirfeln. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen, grob zerschneiden und mit 2 EL
Wasser mit der Kiichenmaschine oder im Mixer plrieren.

2. Das Ol in einer Pfanne oder im Wok erhitzen, darin die Zwiebelpaste unter Riihren 3-4 Min. braten. Kreuzkiimmelsamen
zugeben und braten, bis sie knistern. Kurkumapulver und Méhren unterriihren, 2 Min. weiterriihrbraten. Gemahlenen
Koriander dazugeben und weitere 2 Min. braten.

3. Gefrorene Erbsen mit 6-8 EL Wasser unterriihren und mit Zucker, Chilipulver und Salz wiirzen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 12 Min. kécheln lassen, ab und zu umriihren.

4. Limettensaft unterriihren, weitere 5 Min. garen. Garam Masala untermischen.
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