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Thaiische Muscheln mit
K okosmilch, gelbem Curry und
Tortilla

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Den Wrap mit etwas [l 1PS.Mexican wrap
Olivendl einreiben und ca. 5 Minuten im vorgeheizten _ _
Ofen backen bis er knusprig ist. Dann in Stlicke ] ) MUS_CheIn juensend elleni=pcutcasisoly
brechen. Die Muscheln unter flieBendem kaltem TR
Wasser waschen und kaputte sowie bereits getffnete [] 200 g Thaiisches Gemiisemix
Schalen entfernen. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Currypaste kurz anbraten. Den [] 80 ml Kokosmilch
Gemusemix hinzufligen und die Limette Uber das [0 1% gelbe Currypaste
Gemuse reiben. Nach 2 Minuten Muscheln und
Kokosmilch hinzufligen. Gut umrihren und den [] % Limette
Deckel auf die Pfanne legen. Das Ganze ca. 6
Minuten kochen bis die Schalen offen stehen. [] 1 Zweig Koriander
Schalen die nicht geoffnet sind entfernen und
[] 1% EL Olivenél

wegwerfen. Die Limette in Spalten schneiden. Die
Muscheln mit Koriander garnieren und zusammen mit
der Tortilla und den Limettenspalten servieren.

Nahrwerte pro Person

Energie 663 kcal
Kohlenhydrate 269
Fett 419
Ballaststoffe 159
Eiweil 39¢

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



