Rezepte > Mittagessen
Pak-Choi-Reis-Topf mit

Garnelen

Zeit gesamt Zubereitungszeit
30min 30min
Zutaten
fir 4 Portionen
Garnelen gekocht, 600
tiefgefroren g
Zwiebeln, gelb 1St
Ingwer, frisch 20g
Knoblauchzehen 1 St.
Bio Limetten 1 St.
Pak Choi 2 St
Erdnusskerne, gerostetund 75
gesalzen g
0l 2EL
Chili, gemahlen
Gemisebrihe 700 ml
Sojasauce 2EL
Jasminreis 300¢

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf mit Deckel

1. Garnelen am besten iiber Nacht im KiihIschrank auftauen. Zwiebeln halbieren,
schalen und wirfeln. Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken. Limette waschen,
halbieren und Saft auspressen. Pak Choi waschen und Strunk entfernen. WeiBe Stiele
und Blatter getrennt in diinne Streifen schneiden. 50 g Erdniisse sehr fein, Rest grob
hacken.

2. In einem Topf 2 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen und darin Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer ca. 2 Min. glasig diinsten. Feingehackte Erdniisse, Chilipulver und Pak-Choi-
Stiele zuftigen und kurz mit anschwitzen.

3. Mit der Briihe abloschen und mit je 1 EL Sojasauce und Limettensaft wiirzen. Reis
zufiigen, aufkochen und zugedeckt ca. 12 Min. garen. Derweil Garnelen abspiilen und
abtropfen lassen. Garnelen und Pak-Choi-Blatter zufiigen und zugedeckt ca. 3 Min.
mitgaren. Mit Sojasauce und Limettensaft abschmecken und den grober gehackten
Erdnissen bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 595 keal
Kohlenhydrate 13¢
EiweiB 38¢
Ballaststoffe bg

Fette 16 g



