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Knoblauch-Limetten-Garnelen mit Puy-
Linsen

Saftige marinierte Garnelen treffen auf erdige Puy-Linsen in diesem proteinreichen, niedrig-
glykdmischen Gericht, das den Blutzucker stabil hélt und gleichzeitig klihne asiatisch inspirierte
Aromen liefert.

Vorbereitung: 25 min Kochen: 20 min Gesamt: 45 min Portionen: 4

GL 5.3/Gl 41

Zutaten

Defrost completely if using frozen rohe Tigergarnelen, geschalt und entdarmt
rote Chilischoten, entkernt und fein gehackt

Limette, Zest und Saft

groBe Knoblauchzehen, zerdruckt

neutrales Speisedl

Puy-Linsen, getrocknet

natriumarme Sojasauce

klarer Honig

Reisessig
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Sesamsamen, gerdstet

frische Korianderbléatter, grob gehackt

Anleitung

Step 1

Geben Sie die Garnelen in eine flache Schissel mit der Halfte der gehackten Chilischoten,
dem gesamten Limettenzest und -saft, dem zerdrickten Knoblauch und 1 Essléffel Ol. Alles
vermischen, bis es gleichméaBig Uberzogen ist, mit Frischhaltefolie abdecken und 20-25
Minuten im Kihlschrank lagern, damit die Aromen in die Garnelen eindringen.

Step 2

Wahrend die Garnelen marinieren, die Puy-Linsen unter kaltem Wasser abspdlen. In einen
mittleren Topf geben und mit ausreichend Wasser bedecken, etwa 5 cm Gber den Linsen.
Zum Kochen bringen bei hoher Hitze, dann auf ein sanftes Kécheln reduzieren. 15-20
Minuten kochen, bis die Linsen zart sind, aber noch ihre Form behalten. Gelegentlich
Uberprufen und bei Bedarf mehr Wasser hinzuftgen.

Step 3

Das asiatisch inspirierte Dressing zubereiten, indem man die restliche gehackte Chilischote,
Sojasauce, Honig und Reisessig in einer kleinen Schiissel verquirlt, bis der Honig vollstandig
aufgelst ist. Beiseite stellen.

Step 4

Wenn die Linsen gar sind, sie grindlich in einem feinen Sieb abtropfen lassen und in eine
groBe Ruhrschussel geben, wahrend sie noch warm sind. Den Grofteil des Dressings Uber
die heiBBen Linsen gieBen (etwa 1 Essléffel reservieren) und gut vermischen. Die gerdsteten
Sesamsamen hinzufligen und gleichmé&Big verteilen. Die warmen Linsen werden das
Dressing wunderbar aufnehmen.

Step 5

Eine groBe Pfanne oder einen Wok bei hoher Hitze sehr hei3 werden lassen. Den restlichen
Essléffel Ol hinzufiigen und schwenken, um zu beschichten. Die Garnelen aus der Marinade

nehmen, Uberschiissige Flussigkeit abschitteln und die Marinade reservieren. Die Garnelen
in einer einzigen' SERCKPIA e HEIBRS Prafi@ getygpiten-garnelen-mit-puy-linsen



Step 6

Die Garnelen 1-2 Minuten ohne Bewegung kochen, bis die Unterseite rosa wird und leicht
karamellisiert. Jede Garnele umdrehen und weitere 1-2 Minuten kochen, bis sie durchgegart
und undurchsichtig sind. Die reservierte Marinade in die Pfanne gieBen und 30 Sekunden
kdcheln lassen.

Step 7

Den gehackten Koriander unter die angemachten Linsen falten und eine kleine Menge zum
Garnieren reservieren. Die Linsenmischung auf vier Serviertellern oder flachen Schuisseln
verteilen. Jede Portion mit den gekochten Garnelen belegen, mit den Pfannensaften
betraufeln und mit dem reservierten Koriander und einem letzten Spritzer des restlichen
Dressings garnieren. Sofort servieren, wahrend die Garnelen noch heiB3 sind.
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