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Garnelen-Spiel3e mit
Chili-Blaubeer-Sauce

Zutaten fur 4 Personen:

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 walnussgroRRes Stiick Ingwer

1 rote Pfefferschote

2 EL Sesamdl

100 g wilde Blaubeeren aus Kanada (TK)
2 EL Soja-Sol3e

1 TL brauner Zucker

8 Garnelen (160 g ohne Kopf, mit Schale) Cgn
Salz, Pfeffer @&
200 g roter Mangold '
1 EL heller Sesam

1 EL dunkler Sesam
1 EL Olivendl

8 HolzspielRe

Zubereitung:

1. Schalotten, Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken. Chili Iangs aufschneiden,
Kerne herauskratzen und ebenfalls fein hacken.

2. 1 Essloffel Sesamol in einer Pfanne erhitzen. Die Héalfte der vorbereiteten Gewiirze darin
anschwitzen, Blaubeeren zufligen und mit Soja-Sol3e abléschen. Zucker zufiigen und 5
Minuten kodcheln lassen, dann beiseite stellen.

3. Inzwischen Garnelen schélen, dabei das letzte Schalenglied bestehen lassen. Garnelen
langs halbieren, Darm entfernen, waschen und trocken tupfen. Je zwei Garnelenhélften
wellenférmig auf Spiel3e stecken und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Mangold putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. 1 Essloffel Sesamol
in einer Pfanne oder einem weiten Topf erhitzen. Restliche Gewilrze darin anschwitzen,
Mangold zufiigen und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Sesam
dartiber streuen und beiseite stellen.

5. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Garnelen-SpielRe darin 2-3 Minuten rundherum braten.
Garnelen, Mangold und Blaubeer-Sol3e gemeinsam anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Nahrwertangaben pro Portion:
Energie: 254,2 kcal / 1064,6 kJ
Fett: 18,4 g

Kohlenhydrate: 11,5 g

Eiweil3: 10,8 g
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D-53111 Bonn, fon: 0228/943 787 - 0,
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