Zubereitungsart
(1)

(3]

Die Nudeln ca. 10 Minuten in reichlich Wasser
kochen. Das Sesamdl in einer Pfanne erhitzen und
Frahlingszwiebeln, Ingwerwurzel, Spanische Chili
und die Schalotte kurz andiinsten. Sojasprossen,
Sojasol3e und Limettensaft hinzufiigen und ca. 1-2
Minuten mitbraten. Die Nudeln abgiel3en, in kleine
Stiicke schneiden und mit den Sojasprossen
vermengen. Die Seezungenfilets mit etwas Pfeffer
und Salz bestreuen. Die Butter in einer Pfanne
schmelzen lassen und die Filets auf beiden Seiten
goldbraun und gar braten. Dann aus den
Seezungenfilets kleine Roéllchen formen. Diese
Rollchen mit der Nudel-Sojasprossen-Mischung
fullen und das Rollchen mit einem
Cocktailzahnstocher in Form halten.

Die Brokkolirdschen ca. 5 Minuten in der Briihe
kochen und abtropfen lassen. Die Kochsahne light
hinzufigen und den Brokkoli mit einem Stabmixer
purieren. Das Currypulver hinzufigen und mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Mit den Mandelblattchen (ab
Phase 2) garnieren und mit den Seezungenrélichen
servieren.

Achtung! Dies ist ein Rezept fiir besondere Anléasse
und Feiertage. Wahlen Sie maximal 4 Mal pro Jahr
ein Rezept aus dieser Kategorie, wenn Sie sich in
Phase 1 oder 2 des PS. food & lifestyle
Schlankheitsprogramms befinden.

1A+1B Fish

Seezungenr 6llchen mit Brokkoli-
Curry-Plree

Portionen

@ Zubereitungszeit
45 minuten Voor 4 personen

Zutaten

[] 1 Beutel PS. food & lifestyle noodles
[] 4 seezungenfilets

[] 2 Handvoll Sojasprossen

] 3 Frihlingszwiebeln in Ringen

] 1 Schalotte, gewiirfelt

[] 2 cm Ingwerwurzel, geschélt und fein geschnitten
[] 1 Spanische Chili, fein geschnitten
[] 1EL Limettensaft

[] 2 EL Kikkoman SojasoRe

[1 1EL Sesamsl

[l 1ELButter

[] Pfeffer

[] salz



