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ZUBEREITUNGSZEIT

20 Min

ZUTATEN

9 Stuck

PORTION(EN)

2 X

Nie langweilig! Gestalte diese Poke-Bowl mit Garnelen immer wieder neu und kreiere
eigene Variationen.

TEILEN

e Pinterest (opens in new window)
e Facebook (opens in new window)

e Twitter (opens in new window)
e Download (opens in hew window)
e Drucken (opens in same window)

ZUTATEN

e 1 frische rote Bete

2 kleine rote Zwiebeln

1 Avocado

2 Noriblatter (Algenblatter)
2 EL Sesam, gerostet


https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://de.bensoriginal.com/node/4486/printable/pdf&description=Poke-Bowl%20mit%20Garnelen%20und%20Avocado
http://www.facebook.com/share.php?u=https://de.bensoriginal.com/node/4486/printable/pdf&title=Poke-Bowl%20mit%20Garnelen%20und%20Avocado
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://de.bensoriginal.com/node/4486/printable/pdf&url=https://de.bensoriginal.com/node/4486/printable/pdf&hashtags=Hashtag
https://de.bensoriginal.com//node/4486/printable/pdf
https://de.bensoriginal.com/print()

1 Packung BEN’S ORIGINAL™ Express Naturreis Curry 220g
2 EL Olivenal

8 kluchenfertige Garnelen

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

ZUBEREITUNG

1.1
Rote Bete schalen und in dunne Scheiben scheiden oder auf einem Hobel dinn
hobeln. Zwiebeln pellen und in diunne Scheiben schneiden. Avocado halbieren, Stein
entfernen und das Fruchtfleisch in Stucke schneiden.

2. 2
Noriblatter in Streifen schneiden und in einer trockenen Pfanne ca. 1 Minute von jeder
Seite rosten.

3.3
Sesam ohne Ol ca. 2 Minuten braun résten.

4. 4
BEN’S ORIGINAL™ Express Naturreis Curry nach Packungsanweisung erwarmen.

5.5
2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Garnelen dazugeben und ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze rundum anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. 6
Alle Zutaten in Bowls anrichten und es sich schmecken lassen!

7.7
Tipp: Minzblatter fein schneiden und Uber die Bowl streuen.

NAHRWERTE PRO PORTION:
Energie: 630 kCAL
Kohlenhydrate: 50 g

Protein: 24 g
Fett: 32 g

KATEGORIEN:

Reisbowl, Fisch, Gut vorzubereiten, Proteinreich, 15 - 30 MIN, Naturreis Curry

WEITERE REZEPTE
]

Bunte mexikanische Bowl mit Nachos

Zubereitungszeit

20 Min


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Reisbowl
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=Fisch
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=Gut+vorzubereiten
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Proteinreich
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?prep_time%5Balle-rezepte%5D=15+-+30+MIN
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Naturreis+Curry
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/bunte-mexikanische-bowl-mit-nachos
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/bunte-mexikanische-bowl-mit-nachos

Zutaten
11 Stuck

MEHR DETAILS
]

Superfood-Bowl

Zubereitungszeit
20 Min

Zutaten

11 Stack

MEHR DETAILS
El

Raffinierte Bibimbap Bowl vegetarisch

Zubereitungszeit
25 Min

Zutaten

12 Stick

MEHR DETAILS
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