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Gemusenudeln mit Party
Garnelen

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Karotten
Kohlrabi
Zucchini
Frihlingszwiebeln
Knoblauchzehen
Petersilie, frisch
Salz

Olivenol

Party Garnelen
Pfeffer, schwarz

Chili, gemahlen

Zubereitungszeit

30min

2 St.
1§t
1St
1 Bund
2 St
20g

SEL
600 g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf, groBe Pfanne, Sieb

1. Gemiise waschen, schalen und mit einem Sparschaler in diinne Streifen hobeln.
Frihlingszwiebeln waschen, trocken schutteln, Wurzelenden entfernen und langs in
Streifen schneiden. Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blatter von den Stielen zupfen.

2. In einem Topf ca. 4 | Salzwasser aufkochen und Karotten und Kohlrabistreifen ca. 1
Min. garen. Zucchini und Friihlingszwiebeln zugeben, nochmals 1 Min. garen und alles in
ein Sieb abgieBen.

3. In einer Pfanne 01 auf hoher Stufe erhitzen und Knoblauch darin ca. 1 Min. goldbraun
anbraten. Party Garnelen zugeben, ca. 1 Min. durchschwenken und mit Salz, Pfeffer und
Chili wiirzen.

4. Gemiisenudeln in der Pfanne mit Party Garnelen und Knoblauch vermengen. Mit
Petersilie bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 253 kcal
Kohlenhydrate 18¢
EiweiB 24g
Ballaststoffe 78

Fette 10g



