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W».@wekﬁmf L auwwar mer Griunkohlsalat mit
- ' Garnelen, Tomate und Avocado

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Das Olivendl in einem Wok erhitzen und den
Knoblauch andinsten. Den Grunkohl hinzufiigen und
ca. 3-4 Minuten anbraten. Die Garnelen hinzufligen
und mit Pfeffer, Salz und den Gewdirzen wirzen. Ca.
5 Minuten mitbraten bis die Garnelen rosa und gar
sind. Zuletzt die Tomatenspalten hinzufigen und
noch kurz gut aufwarmen. Den Grinkohlsalat auf
einem Teller verteilen. Mit Gurke und Avocado
abschlieRen und mit einer Zitronenspalte
besprenkeln. Mit dem frischen Thymian garnieren.
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150-200 g Garnelen

40 g Grunkohl

1 Tomate in Spalten

Y. Gurke in Scheiben

Y Avocado

% Knoblauchzehe, gepresst
1,5 EL Olivendl
Zitronenspalte

Prise Paprikapulver

Prise Kurkuma

Prise Currypulver

Zweig frischer Thymian zur Garnitur

Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

EiweilR

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

409 kcal

79

269

339



