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Garnelen_Gemuse_Pfanne Du WlllsF A5|en'pur. Dann ist dieses gerlcbt genau das: Richtige fur dich! D.erfrlthe
Brokkoli und die leuchtend rote Paprika sind Balsam firs Auge, ganz klassisch gibt es

mit Paprika und Brokkoli, dazu Reis dazu lockeren Basmatireis. Teriyaki- und Sojasauce sorgen ebenfalls fir Asien-Feeling,

und wenn du es scharf magst, darfst du dich mit frischer Peperoni so richtig austoben.
@ ca. 30min % 3-4 Personen Und die Stars? Aber ja: Es gibt saftige Garnelen, nur fir dich und deine Lieben!



Was du von uns bekommst

« 1 groBer Brokkoli

- 1 Lauchzwiebel

- 2 Knoblauchzehen

« 1 Stlck Ingwer

+ 2 rote Paprika

+ 1 rote Peperoni

- 300g Basmatireis

- 2 Packchen Speisestarke

« 2 Packungen Garnelen,
aufgetaut 2

+ 100ml Teriyakisauce 1.6

+ 25ml Sojasauce 14

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne

+ Schaumkelle

+ Messbecher

- Sieb

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

Kochtipp
Fur weniger Scharfe die Peperonikerne
entfernen.

Allergene

Gluten (1), Krebstiere (2), Sojabohnen
(6). Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 728kcal, Fett 31.3g,
Kohlenhydrate 84.5g, Eiwei3 25.4g

1. Gemiise schneiden

In einem mittleren Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Brokkoli in mundgerechte Roschen,
den Strunk in diinne Scheiben schneiden.
Die Lauchzwiebel in diinne Ringe
schneiden. Den Knoblauch schélen und in
Scheibchen schneiden. Den Ingwer schalen
und fein wirfeln. Die Paprika entkernen und
in Streifen schneiden. Die Peperoni in feine
Ringe schneiden.

2. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb kalt absplen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

3. Garnelen vorbereiten

Die Speisestarke mit 1/2TL Pfeffer und 1
kraftigen Prise Salz verrihren. Die Garnelen
in einem Sieb kalt abspulen, trocken tupfen
und mit der Starke vermengen.

4. Garnelen braten

Eine groBe Pfanne ca. 2cm hoch mit
Pflanzendl beflllen und dieses bei starker
Hitze erwérmen. Das Ol ist heil genug, wenn
sich an einem hineingehaltenen Holzloffel
kleine Blaschen bilden. Die Garnelen
hineingeben und 2-3Min. braten, bis sie rosa
sind. Mit einer Schaumkelle herausheben
und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Das
Ol bis auf 1EL abgieBen.

5. Gemiise braten

Den Knoblauch, den Ingwer und die
Peperoni in der Pfanne bei mittlerer bis
starker Hitze ca. 1Min. anbraten. Den
Brokkoli und 3/4 der Lauchzwiebeln
zugeben und ca. 3Min. mitbraten, dann die
Paprika zugeben und das Gemiise weitere
2Min. braten. Mit der Teriyaki-, der
Sojasauce und 100-150ml| Wasser
abléschen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Garnelen untermengen

Die Hitze reduzieren, die Garnelen zum
Gemiise in die Pfanne geben und ca. 1Min.
erwarmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und die Garnelen-Gemiise-Pfanne mit dem
Reis anrichten. Mit denrestlichen
Lauchzwiebeln garnieren und 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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