MARLEY SPOON

V: Mildes Paprika-Hahnchen-Curry

Rate mal: Was steht fix auf dem Tisch, duftet betérend nach Ingwer, Kokos und indischen

Gewtrzen und hinterlasst eine wohlige Warme in deinem Bauch? Die Lésung findest du in
mit frischer Gurke auf Vollkornreis deiner Kochbox: Im Stabumdrehen zauberst du aus den genannten Zutaten ein goldenes
Curry, in dem sanft das Héhnchenfilet und Paprika schmurgeln. Auf Vollkornreis und mit
@ 20-30min % 4 Portionen

kithlenden Gurken serviert gibt es immerhin geschmacklich kein Rétselraten mehr!



Was du von uns bekommst

+ 300g Express-Naturreis

* 2 Tomaten

* 2 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste
* 2 Pck. Madras-Currypulver 2

* 2 Hahnchenbrustfilets

* 2 Paprika

* 400ml Kokosmilch

* 1 Pck. Hihnerbriihgewdirz

* 1 groBe Gurke

Was du zu Hause benétigst
+ 1EL Weizenmehl !

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

- Pflanzenol

* Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ groBe Pfanne

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
+ Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdse und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Senf (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 730kcal, Fett 30.3g,
Kohlenhydrate 72.6g, Eiweif3 38.2g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Reis in einem Sieb kalt abspulen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 8-10Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist. Noch
ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

$

4. Paprika braten

Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und auf
einem Teller beiseitestellen. Die Currypaste in
derselben Pfanne bei mittlerer Hitze ca. TMin.
braten, bis sie duftet. Dann die Paprika
zugeben und 2Min. braten, bis die Paprika
beginnt, weich zu werden.

2. Currypaste zubereiten

Die Tomaten vierteln und mit der Knoblauch-
Ingwer-Paste, dem Currypulver und

1EL Mehl in einem hohen GefaB mit einem
Stabmixer moglichst fein purieren. Die
Currypaste mit 2TL Salz und 1TL Zucker
wirzen.

5. Curry kochen

100m| Wasser, die Kokosmilch und das
Briihgewiirz unterriihren. Die Flissigkeit zum
Kochen bringen, dann das Fleisch samt
ausgetretenem Bratensaft zugeben und das
Curry 8-10Min. sanft kécheln lassen, bis das
Fleisch durch ist. Das Curry mit 2EL hellem
Essig sowie Salz, Pfeffer und Zucker nach
Geschmack verfeinern.

3. Fleisch anbraten

Das Fleisch trocken tupfen und jeweils
horizontal halbieren, dann von beiden Seiten
mit je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Fleisch in einer groBen Pfanne mit

2EL Pflanzendl bei starker Hitze auf jeder Seite
1-2Min. anbraten, bis es goldbraun, aber noch
nicht ganz gar ist. Wahrenddessen die
Paprika vierteln, entkernen und in ca. 2cm
grof3e Stlicke schneiden.

6. Gurke vorbereiten

Inzwischen die Gurke ldngs halbieren, dann
quer in diinne Scheiben schneiden und diese
mit 2EL hellem Essig sowie Salz und Pfeffer
nach Geschmack vermengen. Das Curry auf
dem Reis anrichten und mit den Gurken
garniert servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



