I R 1A+1B Fish
[

PowerSlim Re's mlt Ca:l Un-Gar nelen Und
gedampftem Brokkoali

Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Den Sojareis gemalf3 der Anleitung auf der [] 1 Beutel Sojareis
Verpackung zubereiten. Den Brokkoli in 3-4 Minuten
gar kochen oder dampfen. ¥ EL Olivendl in einer [J 40-50 g Gamelen
Pfanne erhitzen und die Garnelen 2 Minuten [ 100 g Brokkoliin Résch
. . . rOKKOll In koschen
anbraten. Mit %2 EL Cajunkrautern wirzen. Die 2
Garnelen aus der Pfanne nehmen und beiseite ] 1/4 Zwiebel, gewiirfelt
stellen. Das restliche Olivendl in derselben Pfanne
erhitzen und Zwiebel und Knoblauch 1-2 Minuten [l % Knoblauchzehe, fein gehackt
andunsten. Den Reis abgief3en und zusammen mit = o
den restlichen Cajunkréutern zu Zwiebel und & (5 Ol
Knoblauch geben und gut vermischen. Garnelen und [ 1EL Cajunkrauter
Brokkoli hinzufiigen und nochmals gut aufwarmen.
Mit etwas Pfeffer und Salz abschmecken und mit [] 1 EL Petersilie, grob gehackt
Petersilie garnieren.
[] Ppfeffer
[1 salz

Nahrwerte pro Person

Energie 326 kcal
Kohlenhydrate 109
Fett 12g

Eiweil 419



