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lifestyle

1A+1B Fisch

Couscous mit Knoblauchgarnelen

@ Zubereitungszeit @ Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@  Dpas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel [] 150-200 g rohe, gepellte Garnelen
glasig dinsten. Die Knoblauchzehe und die Garnelen
hinzufiigen und ca. 2-3 Minuten anbraten. Die [] 100 g Blumenkohl, fein im Mixer gemahlen
Blumenkohlkérner und die Tomaten hinzufiigen und [] 3Keine Tomaten, in Sticken
. | ol u
noch ca. 2-5 Minuten anbraten. Den Herd
ausschalten und die frischen Krauter hinzuftigen. Mit ] 1 zwiebel, fein gewiirfelt
Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.
[] 1 Knoblauchzehe
[ ] 1EL Olivensl
[] 1TL Zitronensaft
[] Buschel frischer Koriander, grob gehackt
] Einige Minzblatter, grob gehackt
] Einige Basilikumblatter, grob gehackt
[] salz
[ Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 279 kcal
Kohlenhydrate 8¢
Fett 11g
Eiweil 329

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



