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Z
utaten

Z
u

taten
:

• 
1

 Tasse Q
u

in
o

a
• 

2
 b

u
n

te P
ap

rika, gew
ü

rfelt
• 

1
 Tasse B

ro
kko

li, in
 klein

e R
ö

sch
en

 gesch
n

itten
• 

1
 Z

w
ieb

el, geh
ackt

• 
1

/2
 Tasse Erb

sen
• 

1
 D

o
se K

o
ko

sm
ilch

 (4
0

0
 m

l)
• 

2-3 Esslö昀昀
el Currypaste (je nach G

eschm
ack und 

gew
ü

n
sch

ter Sch
ärfe)

• 
G

ew
ürze nach Belieben (Salz, Pfe昀昀

er, Kreuzküm
m

el, 
etc.)

Z
ubereitung

• 
Q

uinoa kochen und beiseite stellen.
• 

“C
A

TC
H

C
A

P
-P

fan
n

en
sp

ritzsch
u

tz” au
f ein

e p
as-

sende Pfanne (28cm
) legen.

• 
G

em
üse in der Pfanne anbraten, Currypaste 

hinzufügen und kurz anrösten.
• 

Q
uinoa und Kokosm

ilch hinzufügen, alles verm
en

-
gen und m

it G
ew

ürzen abschm
ecken.

• 
Einige M

inuten köcheln lassen, bis das G
em

üse 
w

eich
 ist.

G
u

ten
 A

p
p

etit w
ü

n
sch

t D
irDeine Ebru


