MARLEY SPOON

V2: Garnelen Low Carb mit Walnlissen

und gebratenem Brokkolireis mit Lauch

@ 20-30min % 3-4 Personen

Die Stars dieses Rezepts sind nicht nur die gebratenen Garnelen und der Gemusereis,
sondern auch die karamellisierten Walnisse. Dafir schmilzt du etwas Zucker in einer
Pfanne, bis er sich in eine Art flussiges Gold verwandelt. Schnell die Nisse einriihren und
abkihlen lassen und du erhéltst ein kostlich-knuspriges Topping! Dazu noch eine wiirzig-
stiBe Sauce und schon bist du der gréBte Fan dieser chinesisch-amerikanischen Fusion.



Was du von uns bekommst

- 2 Stangen Lauch

- 1 WeiBkohl

- 50g Walnusskerne 15

+ 2 Packungen Garnelen,
aufgetaut 2

» 2 Péckchen Maisstarke

- 800g Brokkolireis

+ 25ml Sojasauce 14

Den Lauch in ca. Tcm breite Ringe
schneiden. Den WeiBBkohl in feine Streifen
schneiden. Den Lauch und den WeiBBkohl in
einer groBen Pfanne mit 2EL Pflanzendl und
TL Salz bei mittlerer Hitze unter
regelmaBigem Rihren ca. 8Min. braten.

Was du zu Hause benétigst
« 4EL Mayonnaise 3

« 2EL Honig

- Salz und Pfeffer
« Zucker
 Pflanzenol

Kiichenutensilien

« 2 groBe Pfannen
- Sieb

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

Allergene
Gluten (1), Krebstiere (2), Eier (3),
Sojabohnen (6), Nisse (15). Kann Spuren

4. Brokkoloreis braten
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 725kcal, Fett 51.4g,
Kohlenhydrate 35.0g, EiweiB3 26.4g

Den Brokkolireis zum Lauch und Wei3kohl
in die Pfanne geben und bei starker Hitze
unter gelegentlichem Rihren ca. 2Min.
mitbraten. Nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Walniisse karamellisieren

Die Walniisse grob hacken. 2EL Zucker in
einer grof3en Pfanne bei mittlerer Hitze
goldgelb schmelzen lassen, dabei die
Pfanne ab und an vorsichtig bewegen, um
den Zucker zu verteilen. Die Walniisse
hinzufigen, schnell umrihren und zum
Abkuhlen auf einen Teller geben. Die Pfanne
ausspilen und beiseitestellen.

5. Garnelen braten

Eine dunne Schicht Pflanzenol in der
aufbewahrten Pfanne stark erhitzen. Das Ol
ist heil3 genug, sobald sich kleine Blaschen

bilden, wenn man einen Holzloffel hineinhalt.

Die Garnelen in das heiBe Ol geben und auf
jeder Seite ca. TMin. braten, bis die
Garnelen goldbraun und knusprig sind.

3. Garnelen vorbereiten

Die Garnelen in einem Sieb kalt abspdilen,
dann trocken tupfen und mit der Maisstérke
und 1 kraftigen Prise Salz vermengen.

6. Sauce zubereiten

4EL Mayonnaise mit der Sojasauce, 2EL
Honig und 2EL Pflanzendl verrihren, ggf. mit
Salz abschmecken. Den Gemiisereis auf
Teller geben und die Garnelen dariber
verteilen. Mit der Sauce betraufeln und mit
den karamellisierten Walniissen garniert
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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