Wirziges Hahnchen-Curry Masala
Zubereitungszeit Portionen
50 minuten Voor 1 persoon

PowerSllm




Zubereitungsart Zutaten
Das Ol in einem Schmortopf erhitzen und die Zwiebel [] 120-150 g Hahnchenfilet, in Stiicken
glasig dunsten. Knoblauch und Ingwer hinzuftigen
und ca. 2 Minuten mitbraten. Das Hahnchen D 150 g Knollensellerie, geschélt und in Wiirfeln
hinzufiigen und braten bis es gerade nicht mehr rosa [ 1Tomate, in Stiick
. . . omate, In Stucken
ist. Die Curry-Gewdirze kurz darauf Knollensellerie
und Tomate hinzufiigen und noch ca. 2 Minuten [ % rote Zwiebel, fein gewiirfelt
braten. Die Bruihe hinzufigen und 30-40 Minuten bei
niedriger Hitze sanft koécheln lassen. Nach dem [J 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Anrichten noch einen EL griechischen Joghurt 5% ]
Eett unterrihren. (] 1 cm Ingwerwurzel, fein gehackt
[] 150 ml Hihnerbriihe
[] 1 EL griechischer Joghurt 5% Fett
] curry-Gewiirze
[] 1EL Olivensl
[1 salz
[1 Ppfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 333 kcal
Kohlenhydrate 159
Fett 12g

Eiweil 349



