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Bénh M‘I mit Knoblauchgarnelen Fragt man in Vietnam nach Banh M, erhalt man eine typisch vietnamesische Spezialitat:

ein Baguette, geflllt mit der leckersten Kombi aus Fleisch oder Fisch, Gemiise und
dazu Ofenkarotten mit Sesam Gewdirzen. Heute fillen wir unser Banh Mi mit leckeren Knoblauchgarnelen, frischem

Koriander und knackigen Gurkenscheiben. Serviert wird das Ganze mit Karottenpommes
@ 30-40min % 3-4 Personen mit Sesamnote und einem siiBlichen Chilidip fir das ultimative Banh-Mi-Erlebnis.



Was du von uns bekommst
» 3 Karotten

« 50ml Sweet-Chili-Sauce

- 1 Gurke

+ 10g Koriander

« 2 Knoblauchzehen

+ 2 Packungen Garnelen 2

« 4 Ciabattabrétchen 147

- 2 Packchen gerostetes Sesamol
11

Was du zu Hause benétigst
« 4EL Mayonnaise 3

- Salz und Pfeffer
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
- groBe Pfanne

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Krebstiere (2), Eier (3),
Sojabohnen (6), Milch (7), Sesamsamen
(11). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nadhrwertangaben pro Portion
Energie 548kcal, Fett 31.2g,
Kohlenhydrate 45.5g, Eiweif3 19.8g

1. Karotten backen 2. Dip anriihren

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Karotten ggf. schalen und in
pommesartige Stifte schneiden. Auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech mit
2EL Pflanzendl und je 1 kraftigen Prise Salz
und Pfeffer vermengen, gleichmaBig
verteilen und 15-20Min. im Ofen goldbraun
backen. Nach der Hélfte der Zeit wenden.

4. Brotchen aufbacken

Die Brétchen in 6-8Min. vor Ende der
Backzeit zu den Karotten auf das Backblech
legen und goldbraun aufbacken, die
Karotten je nach GréBe des Blechs etwas zur
Seite schieben.

Inzwischen die Sweet-Chili-Sauce mit 4EL
Mayonnaise und 1 Prise Salz verriihren.

5. Garnelen braten

In einer groBen Pfanne 2EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze erwdrmen. Den Knoblauch
ca. 30Sek. anbraten, dann die Garnelen mit
1 kréftigen Prise Salz hinzugeben und 2-
3Min. braten, bis sie pink und gar sind.

3. Zutaten vorbereiten

Die Gurke in diinne Scheiben schneiden.
Den Koriander samt Stéangeln grob
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
wirfeln. Die Garnelen in einem Sieb kalt
absptulen und abtropfen lassen.

6. Brotchen belegen

Die Brétchen aufschneiden, mit dem Dip
bestreichen und nach Belieben mit den
Garnelen, den Gurken_ und Koriander
belegen. Die gebackenen Karotten mit dem
Sesamdl verfeinern und mit dem tlibrigen
Dip zu den Banh Mi servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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