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Hahnchen-Gemuse-Curry mit
Rels

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
40min 40min Einfach
[utaten Jubereitung
fiir 6 Portionen
Hahnchenbrustfiets 600 g o
Speisestirke 0g Kiichenutensilien
Ingwer, frisch 40 g groBer Topf, Brater
Knoblauchzehen 13t
Lauch 0.5t 1. Hahnchen-Curry
Paprika, rot 15t. Schneide die Hahnchenbrust in kleine etwa 2 x 2 cm groBe Stiicke. Verriihre sie mit der
Chinakonhl 200 g Starke und stelle sie zur Seite.
Kokosnussol 30¢g
Currypulver 27L Schale den Ingwer und die Knoblauchzehe und schneide beides fein.
Sojasauce 50g
Kokosnussmilch 100g Schneide den Porree in feine Scheiben. Wasche ihn und lasse ihn abtropfen.
Salz 2TL

Schneide die Paprikaschote in kleine Wiirfel und den Chinakohl in feine Streifen.
Pfeffer, schwarz gemahlen 0.5 TL

Paprika, edelsuB 2TL Erhitze das Kokosdl in einer groBen Pfanne oder einem Brater und brate das Hahnchen
Zitronensaft 2EL darin fir etwa 2 Minuten sehr scharf an. Gib dann Ingwer, Knoblauch und Porree dazu
Frihlingszwiebeln 2 St. und brate alles 2-3 Minuten weiter an. Fiige die Paprika und den Chinakohl hinzu und
Macadamianiisse, gerostet 40 brate das Gemiise fir weitere 3-4 Minuten mit an. Riihre Currypulver, Sojasofe,
und gesalzen g Kokosmilch, 1 TL Salz, Gewiirze und Zitronensaft hinein, lasse das Curry bei
Reis, parboiled 300 ¢ geschlossenem Deckel aufkochen und dann bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kécheln.
Wasser 600 g Setze in der Zwischenzeit auch den Reis an.

2. Reis

Quellreismethode: Gib den Reis mit Wasser und 1 TL Salz in einen groBen Topf.
VerschlieBe den Deckel, lasse den Reis aufkochen und schalte dann den Herd auf
mittlere Stufe. Gare den Reis etwa 15-20 Minuten. Achte hierbei auf die
Packungsanweisungen.
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3. Servieren
Hacke die Friihlingszwiebeln und Macadamia-Niisse fein. Richte das Curry mit dem Reis
an und garniere das Gericht mit den Friihlingszwiebeln und Macadamia-Niissen.

Viel SpaB3 beim Nachmachen!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 645 kcal
Kohlenhydrate g
EiweiB 28¢
Ballaststoffe dg

Fette 32¢g



