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Mediterraan broodje met gambas

Bereidingstijd

8 minuten
Porties

Voor 1 persoon

Bereidingswijze

1 Verhit de olie in een koekenpan op middelhoog vuur.
Voeg de knoflook en de fijngehakte chilipeper toe en
bak 1 tot 2 minuten. Voeg de garnalen toe en bak ze
roze en gaar in ongeveer 3 tot 5 minuten.

2 Voeg citroensap en koriander toe en breng op smaak
met peper en zout. Bak nog een minuut om de
smaken goed te laten mengen. Snijd het Mediterraan
broodje doormidden en leg 1 minuut tussen de grill.
Beleg het broodje met de garnalen.

 

Ingrediënten

☐ 1 PS. food & lifestyle Mediterraan broodje

☐ 50 g ongekookte garnalen, gepeld en
schoongemaakt

☐ 1 el olijfolie

☐ 1 teentje knoflook, grof gehakt

☐ 0.5 milde rode chilipeper, zonder zaadjes en
fijngehakt

☐ 1 tl citroensap

☐ Verse koriander, fijngehakt

☐ Peper

☐ Zout

Voedingswaarden per persoon

Energie 248 kcal

Koolhydraten 6 g

Vet 14 g

Eiwit 22 g

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl


