
   
 

 

 

Erbsen und Möhren in Tomatensalsa 

 

 

Schwierigkeit:   leicht 

Vorbereitungszeit:  circa 10 Minuten 

Koch-/Backzeit:  15 Minuten 

Portionen:    4 

Zutaten 

Öl zum Anbraten 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

5 Möhren 

½ Tüte tiefgefrorene Erbsen 

400 ml Tomatenpüree 

etwas Wasser 

Salz, Pfeffer, Paprika 

einige Blätter frische Pfefferminze 

etwas Kreuzkümmel 

 

 



   
 

Zubereitung 

1. Zwiebel in Würfel schneiden und in heißem Öl dünsten. 

2. Dann den klein geschnittenen Knoblauch mit anbraten. 

3. Mit Tomatenpüree ablöschen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver 

abschmecken. Das ganze lassen wir circa 5 Minuten einköcheln. 

4. Zuerst die in Scheiben geschnittenen Möhren dazugeben. 

5. Nach ca. 5 Minuten die TK-Erbsen dazugeben. 

6. Damit die Salsa nicht zu dickflüssig wird, mit etwas Wasser verdünnen. 

Umrühren und lassen das Gemüse circa 10 Minuten mit geschlossenem Deckel auf 

kleiner Stufe köcheln. 

7. Auf dem Teller anrichten und wer mag mit frischer Minze und Kreuzkümmel 

garnieren. 

 

 

 

 


