


























LEICHTE REZEPTE ZUM ABNEHMEN

Wenig Kohlenhydrate, voller Geschmack: Probiere unsere Rezepte vom
perfekten Snack bis hin zu leckeren und raffinierten Gerichten.

Sommerrollen

f r2Portionen

F_rden Erdnuss-Dip eine %o kleine rote Chilischote
fein hacken, Kerne vorher entfernen, wenn es
weniger scharf werden soll. 30 ml Kokosmilch,
1%o EL Erdnussbutter, einen %. EL Sojasauce, den
Abrieb und den Saft von einer ... Bio-Limette
sowie einen %o EL Honig f r die Sauce vermischen
und mit 2-3 EL hei em Wasser glattr hren.

F _rdie Sommerrollen 100g Garnelen einige
Minuten in 1 EL Sojasauce marinieren. 1 EL
Pflanzen |in einer Pfanne erhitzen und die Gar-
nelen bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten goldbraun
braten. Herausnehmen und auf K chenpapier
abtropfen lassen. 1M hre sch lenund in feine
Streifen schneiden, ... Gurke waschen und in
feine Streifen schneiden, Mango sch len und
mit einem Sparsch ler ein ... davon in Streifen
schneiden. 4 Zuckerschoten waschen und
trocknen. %o Fr hlingszwiebel waschen, putzen
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und in schr ge Scheiben schneiden, 50g Rotkohl
in Streifen schneiden. ... Bund Minze waschen,
trocknen und die Bl tter abzupfen.

Ein Blatt Reispapier einige Sekunden in eine
Sch ssel mit warmem Wasser tauchen und das
Reispapier auf ein feuchtes Geschirrtuch legen.
Im unteren Drittel des Papiers einen schmalen
Streifen mit den Zutaten belegen, einen Rand
nach unten und auch die Enden frei lassen. Zu-
letzt mit schwarzem Sesam bestreuen. Die untere
Seite vom Papier umklappen und ein St ck ein-
rollen, dann die Enden umklappen und das Papier
zu einer Rolle aufrollen. Mit den restlichen Reis-
papierbl ttern so fortfahren.

Die Sommerrollen mit Erdnuss-Dip
servieren und genie en. o a © Sak


































