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TIKKA-MASALA-CURRY MIT HAHNCHEN,

Blumenkohl und Korianderreis

EXPRESS
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O

Hahnchengeschnetzeltes Kokosmilch
Koriander Petersilie

stiickige Tomaten Blumenkohl und
gehobelte Karotten

Knoblauch-Zwiebel-Paste gedampfter

Basmatireis

Tikka-Masala-Paste

O



LOS ¢ Wasche die Krauter ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du 1 grofie Pfanne und 1 kleinen Topf.

HAHNCHEN ANBRATEN

In einer grof’en Pfanne 1 EL
[17 EL |2 EL] @l erhitzen und darin das
Hahnchengeschnetzelte mit 1EL (172 EL |
2 EL.| Knoblauch-Zwiebel-Paste fiir 3 - 4 Min.
rundherum scharf anbraten.
Y& TIPP: Verwende fiir 4 Personen 2 Pfannen.

GEMUSE ANBRATEN

Vorgeschnittenes Gemiise und Tikka-
Masala-Paste zugeben und 1 Min. mit
anbraten. Gemiise mit Kokosmilch und
stiickigen Tomaten abloschen und einmal
aufkochen lassen.

CURRYSOSSE VOLLENDEN

Hitze etwas reduzieren und ca. 5 - 6 Min.
weiterkocheln lassen, bis die SoRe ein
bisschen eingedickt ist und das Gemiise weich
ist. SoRe mit Pfeffer* und Salz* abschmecken.

REIS ZUBEREITEN

In einem kleinen Topf, bei mittlerer
Hitze, Reis mit 50 ml[75 m!| 100m!] Wasser*
unter gelegentlichem Rihren fiir ca. 5 Min.
erwarmen.

KRAUTER HACKEN

Koriander und Petersilie getrennt
voneinander hacken. Am Ende der Garzeit
Koriander und 1EL [17: EL |2 EL| Butter*
unter den Reis riihren. Mit Salz* und
Pfeffer” wiirzen.

ANRICHTEN

Reis auf Teller verteilen und Curry
darauf anrichten. Mit Petersilie bestreuen
und geniefen.

GUTEN APPETIT!

: 2-4 PERSONEN

ZUTATEN

250g 375g  500g
Knoblauch-Zwiebel-Paste 50g 75g 100g
Blumenkohl und gehobelte Karotten 200g 300g  400g

Hahnchengeschnetzeltes

Tikka-Masala-Paste 40g 60g 80g
Kokosmilch 1150 ml 250 ml 300 ml
stlickige Tomaten 1 ke 2
geda@mpfter Basmatireis 250 g A375g ® 500 g
Koriander/Petersilie 10 g 10 g 10 g
Ol* fiir Schritt 1 1EL 1% EL: 2EL
Wasser* fiir Schritt 4 - 50ml : 75ml 100 ml

Butter* 5) fiir Schritt 1
Salz*, Pfeffer*

D 1EL 1%EL: 2EL
nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Goedveraondsgeds | 1069 (ca 700 )
Brennwert | 415kJ/99 keal  2.973 kJ/711 keal
Fett . amg  3448g

- davon ges. Fettsauren : 2,83g : 20,28g
Kohlenhydrate : 7,78g V 55,71g

- davon Zucker : 2,14g : 1535g
Eiweif . s568g  4067g
Salz . o721g  5204g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen 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!)

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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