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Gebratener Brokkoli mit
Speck
Eriihling J Gemise Sommer

ZUBEREITUNG ° SCHWIERIGKEIT: @ @ @ O O

ZUTATEN

) . L 500 g Brokkoli
Brokkoli putzen und waschen, anschlieBend die Réschen

abtrennen. Den Strunk schélen und dann klein wirfeln. 15 g WalnUsse
Knoblauch schilen und zusammen mit dem Chili kleinschneiden.
Speck in Streifen schneiden. Niisse in einer Pfanne vorsichtig 1 kleine Chili

rosten, bis sie leicht braun werden und anschlieBend aus der
Pfanne nehmen. Ol in der Pfanne erhitzen, den Brokkoli dazu
geben und einige Minuten scharf anbraten und dabei standig
rihren. Dann den Speck, Knoblauch und Chili dazu geben und

50 g Speck

1 Knoblauchzehe

noch zwei weitere Minuten anbraten. AnschlieBend die Hitze 20 ml BONA Zitronen 0l
reduzieren und die Pfanne zudecken. Ein paar Minuten weiter

garen lassen und gelegentlich durchrihren. Die Nisse dazu Prise Salz

geben, vermengen und servieren.

Tipp: Als spannende Abwechslung empfehlen wir BONA feuriges Pfeffer

Chili- oder Knoblauch Ol


https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=fruhling
https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=gemuse
https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=schnelle-kuche
https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=sommer
https://www.nahundfrisch.at/

