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Weitere Informationen zu Fairtrade im Landkreis:

www.landratsamt-roth.de/fairtrade
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MANGO-KlCHERERBSEN-CURRY
fiir 4 Personen

ZUBEREITUNG:

Die Karotten waschen, schilen, der Lange nach hal-
bieren und in diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini
waschen, ebenfalls langs halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Den Paprika waschen, und in
diinne Streifen schneiden. Den Knoblauch schalen
und fein hacken.

Die Zitrone waschen und zunichst etwa 1 TL Schale
abreiben. AnschlieRend die Zitrone halbieren und

den Saft auspressen.

2 EL Ol in einem Topf auf hoher Stufe erhitzen, die
geschnittenen Karotten, Zucchini, Paprika und Knob-

ZUTATEN: lauch sowie das Currypulver zirka 2 Minuten anbra-
2 regionale Karotten ten. Danach mit 600 ml Wasser und 2 EL Zitronensaft
2 regionale Zucchini abléschen und bei mittlerer Hitze rund 10 Minuten
2 regionale rote Paprika kocheln lassen.
1 Knoblauchzehe . - . -

. In der Zwischenzeit die Mango schalen und in Wiirfel
1 Fairtrade Mango

1

Fairtrade Zitrone

schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb abgiefen.
Nach der Garzeit beide Zutaten mit dem Zitronenab-

2EL o]l
rieb und Pfeffer weitere 5 Minuten kocheln lassen.

4TL Curry
600 ml  Wasser Die Minze waschen, den Stiel entfernen und die
500 g regionale Kichererbsen Blatter fein hacken.
1T Salz Das Curry mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
208 frische Minze schmecken, auf dem Teller anrichten und
1prise  Pfeffer die Minze dariiber geben.

TIPP;

fiir 4 Personen

ZUTATEN:
2 reife Mangos

ZUBEREITUNG:

Die Mangos schilen und das Frucht-
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500 g Naturjoghu
rt :
100 mi Milch ﬂ'elsch vom Kern schneiden. Alle Zutaten in landratsamt-rot.de
e ; .
2 EL Honig Inem Standmixer oder mit einem Handmix- Gestaltung:LRA Roth

1 Prise Kardamom

gerat fiir mindestens 60 Sekunden mixen, bi
alles glatt und schaumig ist o

Druck: Druckerei
Rudolf Fuchs, Spalt
Auflage: 1.000 Stiick,
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Alle regionalen Produkte finden Sie unter:
www.landratsamt-roth.de/direktvermarkter




