Gemiisespaghetti mit

Garnelen
s
Zutaten Zubereitung
600 g Zucchini 1. Zucchini putzen und waschen. Mohren putzen,

400 g Mdhren waschen und schalen. Zucchini und Mohren getrennt

mit einem Spiralschneider in in feine Streifen
etwas Salz schneiden. Alternativ das Gemise langs in diinne
250 g Garnelen, geschalt Scheiben, dann langs in feine Streifen schneiden.
1 Knoblauchzehe(n) Die Mohrenstreifen mit Salz bestreuen, ca. 10 Min.

1EL THOMY Reines Sonnenblumendl ziehen lassen und etwas durchkneten, mit den

50 ml Vermouth

250 ml Orangensaft 2. Garnelen waschen und trocken tupfen.

Zucchinistreifen mischen.

Knoblauchzeh hal d in kleine Wiirfel
150 ml Sahne zum Kochen, 15 % Fett noblauchzehe(n) schalen und in kleine Wiirfe

schneiden.
2 Packchen Maggi Krauter Rahmsauce, 2er
Pack 3.In einer Pfanne THOMY Reines Sonnenblumenol
40 g Erdniisse, gerdstet und gesalzen heild werden lassen. Die Garnelen darin rundherum

anbraten, Knoblauchwirfel zugeben und mitbraten.
Mit Vermouth abloschen und die Flussigkeit
verdunsten lassen. Orangensaft und Sahne zum
Kochen zugielien.

4. MAGGI Krauter Rahmsauce einriihren und zum
Kochen bringen. Die Gemiusestreifen zugeben und
bei geringer Warmezufuhr ca. 5 Min. bissfest
kochen. Die Garnelen zugeben und heild werden
lassen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Erdnilisse grob
hacken, darliber streuen und auf Tellern anrichten.

Niahrwert-Anzeige (D 35 Minuten
27 g @ 4 Portionen
412 kcal
22 g

22 g
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