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Zutaten: Zubereitung:

Die gewaschenen Mdhren
langst halbieren oder Vierteln.

In einer Pfanne das Ol
5009 Karotten erhitzen und die Karotten

2 EL Ol darin ca. 4 Minuten anbraten.

1 EL Ahornsirup oder Honig
und 2 EL Limettensaft

2 EL Limettensaft hinzugeben und kurz

karamelisieren lassen.

1 EL Ahornsirup oder Honig

100 ml Wasser

100 ml Wasser hinzugeben,

SaIZ . .o .o
mit Salz und Krautern wirzen
2 Knoblauchzehen und bei mittlerer Hitze
o ca. 5 Minuten einkochen
50 g Pinienkerne
lassen.

1/2 TL gemahlener Koriander
g In der Zwischenzeit den

1 Prise Cayenpfeffer (1/4 Peperonie) Knoblauch schalen, durch die
Presse dricken und mit in die
Pfanne geben. Noch einmal
Kurz einkdcheln.

Mit Krauterquark oder Joghurt
und frischem Brot servieren.
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