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ZUBEREITUNGSZEIT

25 Min

ZUTATEN

8 Stuck

PORTION(EN)

2 X

Dieses Rezept mit Garnelen und gegrilltem Pak Choi geht nicht nur superschnell, sondern
ist auch super lecker!

TEILEN

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

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

ZUTATEN

e 8 grolse Garnelen (geschalt und entdarmt)
e 2 SpieRe
e 1 Limette (Saft)


https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://de.bensoriginal.com/node/4676/printable/pdf&description=Garnelenspie%C3%9F%20in%20Limetten-Ingwer-Marinade
http://www.facebook.com/share.php?u=https://de.bensoriginal.com/node/4676/printable/pdf&title=Garnelenspie%C3%9F%20in%20Limetten-Ingwer-Marinade
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://de.bensoriginal.com/node/4676/printable/pdf&url=https://de.bensoriginal.com/node/4676/printable/pdf&hashtags=Hashtag
https://de.bensoriginal.com//node/4676/printable/pdf
https://de.bensoriginal.com/print()

1 TL Ingwerpulver

1 Knoblauchzehe

1 TL Ol

2 kleine Pak Choi

1 Packung BEN’'S ORIGINAL™ Express Natur-Reis & Quinoa Mediterran 220g

ZUBEREITUNG

1.1

Ingwer und Knoblauch schalen und klein reiben. Saft einer Limette, Ingwer, Knoblauch
und 1 TL Ol in einer Schiissel vermischen. Garnelen dazugeben und 10 Minuten ziehen
lassen.

.2

Wahrend die Garnelen marinieren, den Grill auf mittlere Hitze stellen.

3

Pak Choi in zwei Halften schneiden, flache Seiten mit Ol bestreichen und auf den Grill
legen (eingedlte Seite mit Blick nach oben). 5-6 Minuten garen lassen.

4

Die 4 Garnelen auf die Spiel8e schieben und die Spielle auf beiden Seiten je 3 Minuten
grillen.
5

In der Zwischenzeit BEN 'S ORIGINAL™ Express Natur-Reis & Quinoa Mediterran nach
Packungsanweisung zubereiten. Den Reis auf zwei Teller verteilen. Pak Choi und
GarnelenspielRe dazulegen und genielRen!

NAHRWERTE PRO PORTION:

Energie: 291,9 kcal

Energie: 1221,0 kj

Protein: 22,4 g
Kohlenhydrate: 32,4 g
Davon Zucker: 1,7 g
Ballaststoffe: 5,9 g

Fett: 6,4 g

Gesattigtes Fettsauren: 0,9 g
Salz: 0,59

KATEGORIEN:

Fisch, Gut vorzubereiten, Grillen, Fettarm, 15 - 30 MIN, Natur-Reis

WEITERE REZEPTE

(]


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?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=Grillen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Fettarm
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?prep_time%5Balle-rezepte%5D=15+-+30+MIN
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Natur-Reis
https://de.bensoriginal.com/recipes/wuerziger-fisch-mit-mango-chutney

Wiirziaer Fisch mit M -Chut

Zubereitungszeit
20 Min

Zutaten

13 Stick

MEHR DETAILS
]

Poke-Bowl mit Garnelen und Avocado

Zubereitungszeit
20 Min

Zutaten

9 Stuck

MEHR DETAILS
El

Gebratene Garnelen mit Reis und Chicorée

Zubereitungszeit
19 Min

Zutaten

10 Stack

MEHR DETAILS
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