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Fruchtige HahnchenspieBe mit = . - <

Curryreis

Zeit gesamt Zubereitungszeit
30min 30min
Zutaten
fir 4 Portionen
Hahnchenbrustfilet 600
Minutenschnitzel, mariniet g
Mango 1 St.
Cherrytomaten 250 g
Basilikum, frisch 10g
Salz
Langkornreis 300¢
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Spitzpaprika 1St
1] 2EL
Currypulver
Kokosnussmilch 200 ml

Pfeffer, schwarz

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf mit Deckel, kleine Pfanne, Kiichenkrepp, Spiefe

1. Hahnchen in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Mango schalen, Fruchtfleisch vom
Kern entfernen, ebenso groB wiirfeln und beiseitestellen. Tomaten waschen. Basilikum
waschen, trockenschiitten, Blattchen abzupfen und fein hacken.

2. Hahnchen, Mango und Tomaten nach Belieben abwechselnd auf SchaschlikspieBe
spieBen. Salzen und zum Durchziehen beiseitestellen.

3. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser bedeckt aufkochen und anschlieBend
zugedeckt auf kleiner Stufe ca. 12 Min. garen.

4. Fruhlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln, Wurzelenden entfernen und in ca.
0,5 cm diinne Ringe schneiden. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen
und klein wiirfeln.

5. In einer Pfanne 1 EL Ol auf hoher Stufe Stufe erhitzen und Paprika darin ca. 2-3 Min.
anbraten. Curry und Friihlingszwiebeln zugeben, ca. 1 Min. mitbraten und mit
Kokosmilch abloschen. Alles ca. 1-2 Min. einkocheln lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kokos-Gemiise zum Reis in den Topf geben. Pfanne saubern.

6. In der Pfanne restliches 01 bei hoher Stufe erhitzen und HahnchenspieBe im heiBen OI
rundherum ca. 2 Min. scharf anbraten. AnschlieBend Temperatur reduzieren und Spiefe
ca. 4-7 Min. fertig garen.
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7. HahnchenspieBe mit Curryreis auf Tellern verteilen und mit Basilikum garniert
servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Die HahnchenspieBe eignen sich auch sehr gut zum Grillen.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 712 kcal
Kohlenhydrate 8¢
FiweiB 12 g
Ballaststoffe 5g

Fette 228



