1A+1B Fisch

Curry-Reismit Makreleund
Sesam-L imetten-Dressing

Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@ Dpen Reis gemal der Anleitung auf der Verpackung ] PsS.food & lifestyle sojarijst
kochen. Den Pak Choi in kleine Stiicke schneiden
und die Zwiebel wiirfeln. Ein Dressing aus SojasoRe, [] 40-50 g geraucherte Makrele
Sesamdl und Limettensaft zubereiten. Das Olivendl [ 150 g Pak Choi
a Ol

in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel 1 Minute 2
andunsten. Dann den Pak Choi hinzufiigen und ca. [] v rote Zwiebel
6-7 Minuten braten bis er zusammengefallen ist. Mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Den Reis abgief3en ] 1TL Limettensaft
und zusammen mit dem Curry zum Pak Choi geben. = ) ]
Gut umruihren. Die Makrele mit zwei Gabeln &2 L ) SRRl
auseinanderzupfen und zum Reis geben. Zum [] % EL Sesamdl
Schluss mit dem Dressing besprenkeln.

[ 1 1EL Olivensl

[] %ELcCuny

[] Ppfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 472 kcal
Kohlenhydrate 119
Fett 289
Ballaststoffe 69

Eiweil3 409



