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2A Fisch

Gebratener Blumenkohlreis mit

Garnelen
Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Blumenkohl zu Reis mahlen oder raspeln. Zwiebel [l 125-175 g Garnelen
waurfeln, Knoblauch und Chili hacken, Basilikum grob
hacken. ¥ EL Olivendl erhitzen, Knoblauch, Zwiebel [] %Ei
und Chili 1 Min. andiinsten. Garnelen 3-4 Min. [ 200g8l koh
.. umen
braten, wiirzen, beiseitestellen. Restliches Ol g ©
erhitzen, Blumenkohlreis anbraten. Ei verquirlen, [1 v Zwiebel
hinzufigen und ruhren bis es stockt. Krauter und
Limettensaft einriihren, wiirzen. Garnelen hinzufiigen [] % Knoblauchzehe
und umrihren. Mit Basilikum garnieren.
[] v rote Chili
[l 1EL Olivensl
[] 1TL Limettensaft
[ ] 1 TL Italienische Krauter
[] 5 g frisches Basilikum
[] Ppfeffer
[1 salz

Nahrwerte pro Person

Energie 281 kcal
Kohlenhydrate 9g
Fett 119
Ballaststoffe 59
Eiweild 329

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



