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3 Fisch

Asiatische Fruhlingsrollen mit

Garnelen
Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
Den Knoblauch pressen und Gurke und Karotte in [1 2 Reisblatter
sehr dunne Streifen schneiden. Das Olivendl und den
gepressten Knoblauch in einer Pfanne erhitzen und [] 100 g Gamelen
die Garnelen darin gar braten. In der Zwischenzeit [0 100 g Gurke
die Erdnusse fein hacken und ein Dressing aus
Sojasol3e, Limettensaft und Sambal zubereiten. ] 50 g Karotte
Ein Reisblatt einige Sekunden in lauwarmem Wasser [0 50 g Sojasprossen
einweichen. Auf ein feuchtes Schneidebrett legen
und etwas von den Garnelen, Gurke, Karotte und [] 1 Knoblauchzehe
Sojasprossen in der Mitte des Blattes verteilen. Fein
gehackte Erdnusse dariiberstreuen und mit [ 20gErdnusse
Koriander abschlieen. Eine Seite des Reisblatts [] 5 g frischer Koriander
Uber die Fullung klappen und auch die Seiten nach
innen falten. Die Frahlingsrolle weiter aufrollen und [] 1EL Olivenol

auf einen Teller legen. Mit dem zweiten Reisblatt

wiederholen und die Halfte des Dressings dazu

servieren. Die Ubrig gebliebenen Garnelen, das

Gemduse, die fein gehackten Erdniisse und den

Koriander mit dem restlichen Dressing vermengen Nahrwerte pro Person
und als Salat dazu essen.

Energie 499 kcal
Kohlenhydrate 389
Fett 229
Ballaststoffe 49
Eiweil 3lg

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



