Ich liebe Gebratene Scampi an gefillten Kase-Cannelloni

Ase.de Zum Rezept gehéren Minze und Orangensauce
Y © 40 min. Zutaten fir 3 Portionen:

120 g Bulgur

2 EL Olivendl

1/8 | Wasser

Salz

1/4 Eisbergsalat

1 kleine rote Zwiebel

2 Stengel Minze

1 Schalotte

1/2 TL Korianderkérner

1/4 | frisch gepresster Orangensaft
Pfeffer aus der Muhle

1 Packung (150 g) Fol Epi Scheiben leicht
6 Spiel3ichen

9 frische Scampi

Zubereitung

Bulgur in 1 EL Olivendl andinsten, mit Wasser auffillen, 1/2 TL Salz zufligen und bei geringer Warmezufuhr
ca. 5 Minuten ausquellen lassen.

Eisbergsalat putzen, waschen und in diinne Streifen schneiden. Zwiebel schélen, in feine Wirfel schneiden.
Minze von den Sténgeln abstreifen und mit dem Eisbergsalat und Zwiebeln unter den abgekihlten Bulgur
mischen.

Schalotte schalen, in Wirfel schneiden und mit den Korianderkdrner in 1 TL Olivendl glasig dunsten. Mit
Orangensaft abldschen und Sauce auf die Halfte einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 Scheibe Fol Epi in feine Wiirfel schneiden, zu dem Bulgur geben und die Mischung auf den 6 Kasescheiben
verteilen. Zu Cannelloni oder Titen formen, mit Spiechen feststecken und auf Tellern anrichten.

Scampi im restlichen Olivendl von jeder Seite ca. 2 Minuten scharf anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zu
den Kéase-Cannelloni geben und alles mit Orangensauce betraufeln.

Nahrwerte pro Portion:
Brennwert: 1900 KJ /435 Kcal
Eiwei: 11 g

Fett: 17 g
Kohlenhydrate: 37 g
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