TSV Neuried e.V.

Garnelenpfanne
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Kombinieren Sie mit unserem Garnelenpfannen-Rezept Eismeergarnelen mit
geraucherten Forellenfilets und Cashewkernen. Als Beilage servieren Sie in
Karottensaft und Wasser gekochten Reis.

Dauer: Arbeitsaufwand: Kalorien:
30 Minuten leicht 554 kcal
Zutaten

+ 2 Schalotte

. 2 Paprika, orange

+ 1 Zucchini

1 EL Rapsadl

. 2 Tassen WeiBBwein, trocken
+ 2 Tassen Reis

+ 500 ml Karottensaft

+ Salz

+ 75 g Frischkése, natur

+ 125 g Forellenfilet, gerduchert
+ 125 g Eismeergarnele

+ 2 EL Cashewkern, gerostet

Wir leben Sport.



TSV Neuried e.V.

Zubereitung:

Schalotten und Paprika in Streifen schneiden. Zucchini waagerecht halbieren und in
Scheiben schneiden. Zunéchst die Schalotten in Ol 2 Minuten bei mittlerer Hitze

anbraten, Paprika zugeben und weitere 5 Minuten anbraten. AbschlieBend Zucchini
zugeben, kurz anbraten und mit Wein abléschen. 10 Minuten leicht kécheln lassen.

2.
Reis in einen Topf geben und mit Karottensaft und 100 ml Wasser auffullen. Kurz
aufkochen, Hitze reduzieren und entsprechend der Garempfehlung zubereiten. Kurz
vor Ende der Garzeit salzen.

3.
Frischkése zum Gemduse geben und so lange rihren, bis er sich vollstandig aufgeldst
hat. Forellenfilet grob zerpflicken und zusammen mit den Garnelen zum Gemuse

geben. Kurz erwarmen. Cashewkerne im Mérser grob zerstoBen und Uber die
Fischpfanne streuen. Mit Reis servieren.

Wir leben Sport.



