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Scharfer Papaya Salat - RubyGYM

Papaya schÃ¤len, entkernen und in Streifen schneiden. â€¢ Den Knoblauch und die Chili Schote klein hacken. â€¢ In einer Pfanne ohne Fette die MandelblÃ¤ttchen rÃ¶sten (leicht braun). â€¢ Die Shrimps im KokosÃ¶l anbraten und Curry , Salz und Pfeffer hinzufÃ¼gen. â€¢ Die Papaya mit Knoblauch, Chili, den MandelblÃ¤ttchen und den ... 
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Scharfer Papaya Salat Dauer: 30min Für 2 Personen



Pro Person



Kcal 511



Kohlenhydrate Eiweiß 41 g 34 g Davon: 22 g Zucker



Fett 21 g Davon: 5 g gesättigte Fettsäuren 1 g Mehrfachungesättigte Fettsäuren 1 g Einfachungesättigte Fettsäuren



Zutaten: • • • • • • • • • • • •



250 g Shrimps 1 grüne Papaya 1 Chili Schote 2 Knoblauchzehen 2 Limetten (Saft) 50 g Mandelblättchen 1 EL Honig 4 EL Fischsauce 1 EL Kokosöl 1TL Currypulver 1 Prise Salz 1 Prise Pfeffer



Zubereitung: • • • • • •



Papaya schälen, entkernen und in Streifen schneiden Den Knoblauch und die Chili Schote klein hacken In einer Pfanne ohne Fette die Mandelblättchen rösten (leicht braun) Die Shrimps im Kokosöl anbraten und Curry , Salz und Pfeffer hinzufügen Die Papaya mit Knoblauch, Chili, den Mandelblättchen und den Shrimps vermischen Den Salat mit Fischsauce, Honig und Limettensaft abschmecken



Viel Spaß beim Zubereiten und guten Appetit!



RubyGYM Auf dem Barthonia Forum Venloer Str. 233a 50823 Köln



Tel.: 0221-4305457 E-Mail: [email protected] Internet: www.rubygym.de Fan auf Facebook werden: www.facebook.com/rubygym.frauenfitness



























Empfehlen Sie Dokumente






[image: alt]





Scharfer Papaya Salat - RubyGYM 

Papaya schÃ¤len, entkernen und in Streifen schneiden. â€¢ Den Knoblauch und die Chili Schote klein hacken. â€¢ In einer Pfanne ohne Fette die MandelblÃ¤ttchen ...
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Salat mit Erdbeeren und Sesam - RubyGYM 

Lauchzwiebeln waschen, dann die â€žBlÃ¤tterâ€œ in Ringe schneiden und Die. â€žZwiebelâ€œ fein zerkleinern. â€¢ Erdbeeren, Lauchzwiebeln und Sesamsamen zu dem ...
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Salat mit Erdbeeren und Sesam - RubyGYM 

6 EL Olivenöl. • 2 EL Sesamöl. • 4 Prisen Salz und Pfeffer. Zubereitung: • Den Eisbergsalat, Ruccola und Basilikum säubern, in mundgerechte Größe zerkleinern ...
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Gemischter Salat mit Orange, Rote Bete und Weintrauben - RubyGYM 

Alles in eine SchÃ¼ssel geben, den Mais und die Kerne des Granatapfels dazu. â€¢ Die Minze klein hacken, von der Zitrone Zesten abhobeln, beides dazu geben. â€¢ Pinienkerne kurz in einer Pfanne rÃ¶sten und in die SchÃ¼ssel schÃ¼tten. â€¢ OlivenÃ¶l mi
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Gemischter Salat mit Orange, Rote Bete und Weintrauben - RubyGYM 

Zubereitung: â€¢ Den Salat waschen. â€¢ ChicorÃ©e ebenfalls waschen und in Streifen schneiden. â€¢ Orangen schÃ¤len und klein schneiden, Rote Bete ebenfalls klein ...
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Spargelauflauf - RubyGYM 

Den Spargel schÃ¤len und ca. 9 Minuten vorkochen. â€¢ Den Spinat waschen und klein schneiden. â€¢ Etwa die HÃ¤lfte des Spinats in eine vorher eingefettete ...
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Nizza Salat 

Menge. Einheit. Name. 400,00 g. Bohnen, grÃ¼n. 200,00 g. Cherry Tomaten. 120,00 g. Zwiebeln. 150,00 g. Radieschen. 300,00 g. Eier gekocht. 300,00 g. BERTOLLIÂ® Artischockenherzen grilliert. 800,00 g. Thunfisch frisch, filet. 15,00 g. KNORR WÃ¼rzmix f
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Coleslow Salat 

Menge. Maßeinheit. Name. Salat: 300,00 g. Weißkohl , geputzt, in Streifen. 300,00 g. Rotkohl , geputzt, in Streifen. 300,00 g. Möhren , geputzt, in Streifen. 300,00 g. Kohlrabi , geputzt, in Streifen. Sauce: 250,00 ml. Magerquark. 50,00 ml. Milch fet
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Antipasti Salat 

Antipasto Speciale. (fÃ¼r zwei). Carpaccio, Vitello Tonato, gegrilltes SaisongemÃ¼se. 17,50â‚¬. Antipasti Vegeteriano gegrilltes GemÃ¼se & Parmesan. 9â‚¬. Warmes ...
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Lachs Puffer - RubyGYM 

Knoblauch zerkleinern. â€¢ Eier schaumig rÃ¼hren. â€¢ Alles in einer Schale vermischen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und dem. Rosmarin wÃ¼rzen. â€¢ Wenn die Masse nicht fest genug ist etwas Kokosmehl hinzugeben. â€¢ Aus der Masse 4 Puffer form
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Lachs-Avocado-Tartar - RubyGYM 

Lauchzwiebel in Ringe schneiden und die Gurke wÃ¼rfeln. â€¢ Die Avocados in der Mitte durchschneiden, den Kern entfernen, aushÃ¶hlen und das Avocadofleisch ...
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GefÃ¼llte Avocado - RubyGYM 

Die HÃ¼hnerbrust waschen, trocken tupfen und mit etwas Salz wÃ¼rzen. â€¢ Knoblauch schÃ¤len, klein hacken und im OlivenÃ¶l leicht braun braten, dann das Fleisch ...
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GefÃ¼llte Champignons - RubyGYM 

Die Champignons sÃ¤ubern und den Stiel entfernen. â€¢ FÃ¼llung: den Knoblauch, die Zwiebel, den Spinat und die Tomaten klein schneiden und mit dem Thymian vermischen. â€¢ Die FÃ¼llung mit Salz und Pfeffer wÃ¼rzen. â€¢ Die Champignons entweder in dem 
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Exotischer Gurken Smoothie - RubyGYM 

Papaya schÃ¤len und grob zerkleinern, die Kerne dabei nicht entfernen. â€¢ Gurke waschen und nach Belieben ebenfalls schÃ¤len und dann wÃ¼rfeln. â€¢ Orange ...
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Thai Curry - RubyGYM 

2 StÃ¼ck Lauch. â€¢ 1 EL KokosÃ¶l. â€¢ 1.5 EL rote Currypaste. â€¢ 400 ml Kokosmilch. â€¢ 1 Prise(n) Salz, Pfeffer. Zubereitung: â€¢ HÃ¼hnerfleisch in grobe StÃ¼cke schneiden.
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Thai Curry - RubyGYM 

GemÃ¼se waschen und klein schneiden: Paprika in Streifen, Karotten in dÃ¼nne Stifte,. Brokkoli in RÃ¶schen, GrÃ¼n-/oder Chinakohl in dÃ¼nne Streifen und den ...
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Mango-Maracuja-Smoothie - RubyGYM 

Maracujas aufschneiden und das Fruchtfleisch herauskratzen. â€¢ Blutorangen schÃ¤len und klein schneiden. â€¢ Mango schÃ¤len und das Fruchtfleisch vom Stein lÃ¶sen und grob zerkleinern. â€¢ Alles zusammen mit dem Wasser in einem KÃ¼chenmixer oder PÃ¼
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Zitronen Eis - RubyGYM 

1 Avocado. â€¢ 2 Bananen. â€¢ 300 ml Mandelmilch. â€¢ 4 EL Honig. Zubereitung: â€¢ Die Avocado aufschneiden, Kern entfernen und das Fruchtfleisch raus lÃ¶sen und.
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Bananen - Pfannkuchen - RubyGYM 

Zubereitung: â€¢ Die Bananen schÃ¤len und in eine SchÃ¼ssel geben. â€¢ Eier, Kokosmilch und TapiokastÃ¤rke hinzu geben und alles zusammen mixen. â€¢ Kokosfett in ...
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Kalte Gurkensuppe - RubyGYM 

Die Gurke waschen und klein schneiden. â€¢ Schalotten schÃ¤len und wÃ¼rfeln. â€¢ Die KrÃ¤uter grob hacken. â€¢ Alles zusammen in eine SchÃ¼ssel geben und pÃ¼rieren.
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GefÃ¼llte Champignons - RubyGYM 

Die Champignons entweder in dem erhitzen Ghee kurz von beiden Seiten anbraten, oder im Ofen kurz backen. â€¢ Die Champignons mit der FÃ¼llung fÃ¼llen.
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Kokos-Beeren Smoothie - RubyGYM 

400 ml Kokosmilch. â€¢ 250 g frische oder gefrorene Beeren. (Waldbeeren, Himbeeren, Erdbeeren,. Brombeeren,â€¦) â€¢ 1 TL Honig. â€¢ 1 EL Zitronensaft. Zubereitung: â€¢ Die Kokosmilch und die Beeren in eine SchÃ¼ssel geben und mit einem. KÃ¼chenmixer 
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Lachs Puffer - RubyGYM 

2 EL gluten freier Senf. â€¢ 3 EL KokosÃ¶l. â€¢ 1 EL Kokosmehl. â€¢ 1 Prise Salz, Pfeffer und. Paprikapulver. â€¢ Rosmarin. Zubereitung: â€¢ Lachsfilet in kleine StÃ¼cke ...
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Ananas Burger - RubyGYM 

Die Burger anrichten: zuerst eine Scheibe Ananas, dann ein Patty, darauf ein paar Zwiebelringe und zuletzt wieder eine Scheibe Ananas. Viel SpaÃŸ beim ...
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