Weight Watchers
Gefligel

ruchtiges Hahnchencurry
~ mit Lauch
Energie: 2688 kJ/642 keal | Dauer: 30 Min. Pro Person




$#% Zutaten Zubereitung
150 g Langkornreis 1. In einem Topf Reis mit 300 ml Salzwasser
Salz und Pfeffer (B) aufkochen und zugedeckt auf niedriger Stu-
2 Hahnchenbrustfilets fe ca. 15 Min. gar kécheln. Hahnchenbrust-
1 Stange Lauch filets absptlen, trocken tupfen und wrfeln.
! ChilBakEs, fEt 2. Lauch und Chilischote waschen. Lauch in
! K?“’“?. feine Ringe schneiden. Chilischote entker-
1T Ollve{]ol (B_), nen und in Ringe schneiden (siehe Tipp).
Boml gemusebruhe(B) Karotte schalen und in dunne Scheiben
(Y2TL Instantpullveir) sehnaidan:
29 Curry ,Maharadja
1 Mango 3. Olivendl in einer Pfanne auf hoher Stufe
109 Petersilie erhitzen und Hahnchenbrustwiirfel darin
B = Basiszutaten ca. 4-5 Min. rundherum braten. Anschlie-
Bend salzen, pfeffern und herausneh-
men. Lauch- und Chiliringe mit Karotten-
Utensilien scheiben im Bratensatz kurz anbraten,
mit Brithe abloschen, Currypulver ein-
Topf, Pfanne, Teller rihren und auf mittlerer Stufe mit Deckel
ca. 5-6 Min. kdcheln.

. 4. Mango wie auf der Zusatzkarte beschrie-
Pelilirze ben wirfeln. Mango- und Hahnchenbrust-
Curry ,Maharadja“ wiirfel zum Gemiise geben, kurz erwarmen
Koriander, Paprika, Kurku- und mit Salz und Pfeffer wirzen.
gzt.zgéﬁ?ihé%?lec:rﬁ,Zlgr(;tezr: 5. Pgtersilie waschen, t_rocken “schUtteIn und
kiitriel, Muskatiol, Beffar fe{n hacken. Fruchtlges Hahnchepcurry
Kardambm Kokospulver, m_|t Laucl'f 'und Rgls auf Tellerq anrichten,
Piment, N'elken‘ Sternanis: mit Petersilie garnieren und servieren.
Fenchel, Rosenbliten Guten Appetit!

Tipp: Wenn Ihr nicht so gerne scharf esst,
konnt Ihr die Chilischote weglassen oder auch
im Ganzen mitkochen und vor dem Servieren
wieder herausnehmen.
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