Curry mit Hahnchen, Brokkali,
Blumenkohl und Tomate

@ Zubereitungszeit Portionen
35 minuten Voor 1 persoon

PoWerSlim




Zubereitungsart Zutaten
Den Reis gemal der Anleitung auf der Verpackung [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
kochen. In der Zwischenzeit die Currypaste
zubereiten, indem die Zutaten in der [] 40-50 g Hahnchenfilet in Stiicken
Klichenmaschine zu einer glatten Masse verarbeitet [ 1EL Kochsahne light
. . . ocnsanne li
werden. Das Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und g
das Hahnchenfilet goldbraun und gar braten. Mit ] 1 EL magerer Quark
Pfeffer, Salz und den Garam Masala Gewilrzen
abschmecken. Brokkoli und Blumenkohl in reichlich H _100 9 Gemduse (Blumenkohl, Brokkoli und Tomate)
Wasser mit dem halben Briihwiirfel bissfest kochen. in Stacken
Den Reis abgiel3en und zusammen mit zwei EL [ % Fruhlingszwiebel in Ringen
Currypaste zum Hahnchen geben. Kochsahne,
Quark, Brokkoli, Blumenkohl, Friihlingszwiebel und [] 2 EL selbstgemachte Currypaste*
Tomate hinzufigen. Nochmals gut aufwarmen und
. B}

nach Belieben mit etwas Pfeffer und Salz [1 % EL Kokosol
abschmecken. [] % Brithwiirfel

[l % TL Garam Masala Gewiirze

[] Pfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 343 kcal
Kohlenhydrate 129
Fett 139
Ballaststoffe 649

Eiweil 429



