' CREMIG MILDES KURBIS-KOKOS-CURRY

mit gebratenen Hahnchenbruststreifen und Chilireis

O 30 =40 Minuten (je nach Personenanzahl)

||[| Stufe 2

- -]
2] Tag1-3 kochen

SPECIAL

y

rote Chilischote

O

Jasminreis

\
L\

Héahnchenbrustfilets

gelbe Currypaste

O

Kokosmilch

Hokkaido-Kiirbis,
geschalt und gewiirfelt

© /

Knoblauchzehe Frihlingszwiebel

Gemisebriihe



LOS i Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du 1 groBe Pfanne, 1 Knoblauchpresse, 1 Sieb und 1 kleinen Topf.

REIS KOCHEN

Erhitze Wasser im Wasserkocher,

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem

Wasser so lange abspilen, bis dieses klar
hindurchflief8t. In einen kleinen Topf 300 ml
[450 ml| 600 ml] heilles Wasser fiillen, leicht
salzen und einmal aufkochen lassen.

Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze

ca. 10 Min. abgedeckt kocheln lassen. Dann
Topfvom Herd nehmen und mindestens

10 Min. abgedeckt ziehen lassen.

FUR DIE CURRYSOSSE

Hitze weiter reduzieren.
Pfanneninhalt mit Kokosmilch,
Gemiisebriihe, Currypaste und 100 ml
[150 ml| 200 m|] Wasser* abléschen. Curry
offen flir 10 - 12 Min. kochen lassen, bis die
SoRe etwas dickfllssiger wird, der Kiirbis
weich und das Hahnchen durchgegart ist. Mit
Salz’ und Pfeffer- abschmecken.
Yo TIPP: Falls die SoRe zu dick oder zu wenig
sein sollte, kannst Du noch einen Schluck
Wasser hinzugeben.

. § #

KLEINE VORBEREITUNG
Hahnchenbrustfilet langs halbieren und
in 1 cm breite Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen.

Weilen und griinen Teil der Frithlingszwiebel
getrennt voneinander in feine
Ringe schneiden.

REIS VOLLENDEN

Chili halbieren (Achtung: scharf!),
Kerne entfernen und Chilihdlften in diinne
Streifen schneiden.

Nach der Kochzeit den Reis mit einer

Gabel etwas auflockern und dabei 1 EL

[172 EL| 2 EL| Butter® und Chilistreifen nach
Geschmack unterheben.

ZUTATEN ANBRATEN

In einer groflen Pfanne 1EL [12 EL | 2 EL]
Ol erhitzen und Hahnchenbruststreifen
darin 3 - 4 Min. scharf anbraten.
Kiirbis und den weilRen Teil der
Frithlingszwiebel hinzugeben, Knoblauch
hinzupressen und alles zusammen fiir weitere
2 - 3 Min. anbraten.

ANRICHTEN

Curry und Chilireis auf tiefen Tellern
anrichten und mit dem griinen Teil der
Friihlingszwiebel bestreuen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2019|KW41|9

ZUTATEN

Jasminreis 150g 225g 300g
Héhnchenbrustfilets 250g 375g 500g
Knoblauchzehe £s 1 1 1
Friihlingszwiebel Dt | 1T 1 2 2
geoxla?figlo-mrbis, geschéltund g g 300g 400g
Kokosmilch 250 ml 400 ml 500 ml
Gemlsebriihe 4g 6g 8g
gelbe Currypaste 20g 30g 40g
rote Chilischote NI | £S 1 1 1
heilles Wasser™ fiir Schritt 1 300 ml:450 ml: 600 ml
Ol* fuir Schritt 3 1EL {1%EL: 2EL
Wasser* fiir Schritt 4 100 ml: 150 ml: 200 ml
Butter* 5) fiir Schritt 5 1EL :1%2EL: 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.

. @ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

PORTION

100 g9 (ca. 650 g)

Brennwert 475 kJ/113 keal - 3.182 kJ/761 kcal
Fett 5g 35g
- davon ges. Fettsauren 4g 25g

. Kohlenhydrate 11g 0g

- davon Zucker 1lg 8g
Eiweil3 9g 39g
Salz 1lg 1lg

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
. aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

" Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

© 5) Milch
. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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