MARLEY SPOON

Superfix V: Indisches Bio-Butter-Chicken

auf Blumenkohlreis mit Koriander

@ ca. 25min % 3-4 Personen

Wer schon mal indisches Essen bestellt hat, hat mit groBer Wahrscheinlichkeit auch schon
Butter Chicken gegessen. Der wirzig-cremige Klassiker erfreut sich auBerordentlicher
Beliebtheit, sorgt im Original aber auch dafir, dass man komatés auf dem Sofa versackt.
Um das zu vermeiden, prasentieren wir heute unsere Low-Carb-Variante mit
Blumenkohlreis, gelber Paprika und zartem Bio-H&hnchenfleisch. Cremig, wiirzig, leicht?
Check!



Was du von uns bekommst

- 1 Zwiebel

- 1 Sttick Ingwer

+ 10g Koriander

- 1 Paprika

+ 4 Bio-Hahnchenbrustfilets

+ 1 Packchen Madras-Currypulver
10

» 1 Dose Bio-Tomatenmark

- 800g Blumenkohlreis

+ 2 Becher Créme fraiche 7

Was du zu Hause benétigst
« 4EL Butter 7

- Salz und Pfeffer

- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- Backofen

« 2 Backbleche und Backpapier
« groBer Topf

+ Messbecher

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemtise und
Salate.

Allergene
Milch (7), Senf (10). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 624kcal, Fett 43.1g,
Kohlenhydrate 15.8g, Eiweil3 37.7g
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w

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Zwiebel schalen, halbieren
und fein wirfeln. Den Ingwer schalen und
ebenfalls fein wiirfeln. Die Korianderblatter
abzupfen und die Sténgel fein schneiden.
Die Paprika vierteln, entkernen und in 1-
2cm groBe Stlicke schneiden.

4. Blumenkohlreis résten

Den Blumenkohlreis auf zwei mit
Backpapier ausgelegten Backblechen
verteilen. Jeweils mit 1EL Pflanzendl,

1 kréftigen Prise Salz und 1 Prise Pfeffer
vermengen und ca. 10Min. im Ofen r&sten,
bis der Blumenkohlreis gar und an den
Randern leicht gebrdunt ist. Je nach Ofen
die Position der Bleche nach der Halfte der
Zeit tauschen.

2. Fleisch anbraten

Das Fleisch trocken tupfen, in mundgerechte
Stiicke schneiden und in einem groBen Topf
mit 2EL Butter oder Pflanzendl, 2 kraftigen
Prise Salz und 1 Prise Pfeffer bei mittlerer
Hitze in ca. 3Min. goldbraun anbraten, das
Fleisch muss noch nicht gar sein. Das Fleisch
aus dem Topf nehmen und auf einem Teller
beiseitestellen.

5. Curry kécheln

150-200ml| Wasser sowie je 1 Prise Salz und
Pfeffer in den Topf geben, aufkochen und 3-
4Min. kocheln lassen. Die Créme fraiche
einrihren, dann die Paprika und das Fleisch
samt Bratensaft hinzufligen und das Curry
ca. 5Min. sanft kécheln lassen. Ggf. mehr
Wasser hinzufigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Curry ansetzen

Die Zwiebeln in demselben Topf mit 2EL
Butter oder Pflanzendl und 1 Prise Salz 3-
4Min. anschwitzen. Den Ingwer, die
Korianderstdngel sowie das Currypulver
hinzufigen und ca. TMin. unter Rihren
braten. Das Tomatenmark dazugeben und
ca. 1Min. mitbraten.

6. Anrichten und servieren

Den Blumenkohlreis auf Schalen oder tiefe
Teller verteilen. Das Curry darauf anrichten
und mit den Korianderblattern garniert
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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