Zutaten (6-8 Personen)
» 400g Garnele(n)

» 1 Stange Porree

» 1/2 Ananas

» 500g Zuckerschoten

» 2 Tomate(n)

» 2 Knoblauchzehe(n)

» 2 EL Ol

» Salz & Pfeffer

» 2 EL Zitronensaft

» 200ml Asiasol3e sufR-sauer

Bewertung

Beschaffung
guten Supermarkt

Kosten
6-10€

Zubereitungszeit
31-60min

angelegt am: 15.03.2005

SuR-saure Garnelen

Auslandische Kiiche » Asiatische Kiiche » Su3-Sauer

Zubereitung

1. Garnelen waschen, trockentupfen. Porree putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Den Strunk der Ananas
entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale schneiden und
wuirfeln  (Schale aufbewahren). Zuckerschoten putzen,
waschen. In kochendem Salzwasser ca. 2min blanchieren und
abtropfen lassen. Tomaten putzen, waschen und in Stiicke
schneiden.

2. Knoblauch schélen, durch eine Knoblauchpresse driicken.
Mit Garnelen in 1EL heiRem Ol unter Wenden 2-3min
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen,
herausnehmen. 1EL Ol in der Pfanne erhitzen. Porree,
Ananas, Zuckerschoten und Tomaten darin ca. 5min diinsten.
Mit 200ml Wasser und Asiasof3e abldschen, aufkochen.
Garnelen zufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nahrwerte: 110kcal/E2g/F3g/KH18g pro Portion

Rezept-Nr: 1693
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