) GELBES HAHNCHEN-APFEL-CURRY,
: dazu Buschbohnen und Jasminreis SPECIAL
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Kokosmilch Héhnchenbrustfilets
Zwiebel Jasminreis
Knoblauchzehe rote Paprika
(
L e}
Buschbohnen

) 4

Friihlingszwiebel

Cashewkerne

So hast Du Apfel sicher noch nicht gegessen! Mit unserem Special-Gericht dieser Woche entdeckst Du
:  einevollig neue Welt der bunten Currys, denn der Apfel darin sorgt fiir eine ganz neue, interessante
I||] stufe i Geschmacksnote, die das ganze Gericht runder werden l4sst. Mit zartem Hahnchen, Buschbohnen

O Minuten (je nach Personenanzahl)

und Jasminreis wird so ein ganz besonderes Geschmackserlebnis daraus fiir Dich. Guten Appetit!
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n 3] Tag kochen



Wasche das

GEHT'S

REIS GAREN

Erhitze Wasser im

Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchflief3t. In
einem grofen Topf 300 ml [450ml | 600ml]
Wasser* mit etwas Salz* zum Kochen bringen,
dann Reis einriihren. Einmal aufkochen lassen
und Deckel aufsetzen. Bei niedriger Hitze ca.
10 Min. kocheln lassen. AnschlieRend Topf
vom Herd nehmen und Reis 10 Min. abgedeckt
ziehen lassen.

ab und tupfe das mit
) und

Zum Kochen benétigst Du

trocken.

GEMUSE SCHNEIDEN

Enden der Buschbohnen abschneiden
und Buschbohnen quer halbieren
oder dritteln.

Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprika in 1 cm breite Streifen schneiden.

Apfel schalen, vierteln, Kerngehause
herausschneiden und Apfelin 2 cm grof3e
Stlicke schneiden.

HAHNCHENBRUST ANBRATEN

Hahnchenbrustfilets in 2 cm grofle
Stiicke schneiden. In der grof3en Pfanne
1EL[17:EL|2EL] Olivendl* bei mittlerer
Hitze erhitzen. Hdhnchenbruststiicke
darin 3 - 4 Min. anbraten, bis diese leicht
gebraunt sind. Zwiebelstreifen, weille
Friihlingszwiebel und Knoblauch
hinzugeben und weitere 2 - 3 Min. anbraten.
Currypaste (Achtung: scharf!) hinzufligen und
gut vermischen.

ABSCHMECKEN

Curry mit Kokosmilch und 100 ml
[150 ml| 200 ml] Wasser* abléschen und
einmal aufkochen lassen. Buschbohnen,
Paprikastreifen und Apfelstiicke zugeben
und ca. 12 Min. abgedeckt weiterkdcheln
lassen, bis die SoBe anfangt etwas dick zu
werden. Curry nach Garzeit vom Herd nehmen
und mit Salz* und Pfeffer- abschmecken.

CASHEWS ROSTEN

WeiRen und griinen Teil der
Friihlingszwiebel getrennt voneinander in
dlinne Ringe schneiden.

Zwiebel halbieren, abziehen und in feine
Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

In einer grolien Pfanne Cashewkerne ohne
Fettzugabe bei mittlerer Hitze résten, bis sie
fein duften. Cashews aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

ANRICHTEN

Reis mit einer Gabel auflockern, auf Teller
verteilen und Curry darauf anrichten. Curry
mit griinen Friihlingszwiebelringen und
Cashews toppen.

Bitte beachte, dass die
. aufgrund natiirlicher Sc
. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

ZUTATEN

Kokosmilch 150 ml: 250 ml- 300 ml
Héhnchenbrustfilets 250g 375g 500g
Buschbohnen 100g 150g  200g
Zwiebel 1 1 2
Jasminreis 150g 225g  300g
Knoblauchzehe 1 1 2
rote Paprika PL | 1(Klein): 1 :2(Klein)
gelbe Currypaste 20ml  30ml = 40ml
Apfel 1 2 2
Frihlingszwiebel DF | 1 1 2
Cashewkerne 10g 10g 10g
Wasser* fiir Schritt 1 300 ml: 450 ml: 600 ml

Ol* fiir Schritt 4 1EL {1%EL: 2EL
Wasser™ fiir Schritt 5 100 ml: 150 ml: 200 ml
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bené&tigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 397 kJ/95 kcal : 3.157 kJ/755 kcal
Fett 3g 25g
- davon ges. Fettsauren 2g 15g
Kohlenhydrate 11g 89¢g
- davon Zucker 3g 24g
Eiweil 5g 41g
Salz lg 1lg

Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
vankungen und kurzfristiger

: ALLERGENE

Schalenfriichte

: (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
: moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

. URSPRUNGSLANDER
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