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Rezept
Garnelen-Buletten mit Joghurt-Koriander-Dip

Ein Rezept von Garnelen-Buletten mit Joghurt-Koriander-Dip, am 10.04.2024

Zutaten

300 g rohe Garnelen (kiichenfertig) 2 Frihlingszwiebeln

1 grine Chilischote 1 Knoblauchzehe

1Bund Koriandergriin Salz
Pfeffer %2 Bio-Limette
100 g griech. Joghurt (10 % Fett) 1EL helles Sesamal
250 g Tomaten 1EL Olivendl
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 330 kcal, 17gF,32 g EW, 8 gKH

Zubereitung

Die Garnelen waschen, trocken tupfen und grob hacken. Portionsweise im Blitzhacker zu einer gleichmafigen Farce
verarbeiten, dann zugedeckt kiihl stellen.

Inzwischen die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und fein wirfeln. Die Chilischote waschen, langs halbieren, weilke
Trennwande und Kerne entfernen und die Hélften fein wiirfeln. Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Das
Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

Zwei Drittel der Friihlingszwiebeln mit Chili, Knoblauch und der Halfte des Korianders unter die Garnelenfarce mischen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 6 Buletten formen und kiihl stellen.

Flr den Dip die Limette heils waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, dann 2 TL Limettensaft auspressen.
Beides mit dem Joghurt und dem restlichen Koriandergriin verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Sesamél in einer
groRen beschichteten Pfanne erhitzen und die Buletten darin auf jeder Seite in ca. 4 Min. goldbraun braten.

Inzwischen die Tomaten waschen und quer in Scheiben schneiden, dabei die Stielansatze entfernen. Dann auf Tellern
leicht Giberlappend anrichten, mit den lbrigen Friihlingszwiebeln bestreuen und leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum
Servieren die Tomaten mit Olivendl betraufeln und die Buletten daraufsetzen, den Dip dazu reichen.
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