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Cu rry "Butter Ch |Cken _Style auf ,,Buﬁer Chicken” ist ein 'absolut"er I.<|a35|l'<er der |nd.|schen Kiche, weswegen wir gmfach nicht
° widerstehen konnten, dieser Kostlichkeit unsere eigene Note zu verpassen: Saftiges
VO"kOfI‘I reis Hahnchenbrustfilet, knackige Karotte und feine Zucchini werden in einer raffinierten

Currysauce gegart und schlieBlich auf einer schénen Portion Vollkornreis gebettet. Gekront

mit emgelegten Zwiebeln und Koriander wird das Mahl mit sduerlich eingelegten Zwiebeln und frischem Koriander. Mmh!

@ 30-40min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 300g Express-Naturreis

* 2 rote Zwiebeln

* 2 Karotten

* 2 Zucchini

* 2 Hahnchenbrustfilets

* 400g Currysauce ,Butter
Chicken”-Style '

* 20g Koriander

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Butter !

+ 50ml Essig

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

- Pflanzendl

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ kleiner Topf

- groBe Pfanne

*+ Messbecher

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Kochtipp

Falls eingelegte Zwiebeln Gbrig bleiben,
diese in einem Einmachglas im
Kuhlschrank aufbewahren. Ggf. Wasser
und Essig im Verhéltnis 1:1 zufligen, bis
die Zwiebeln von Flussigkeit bedeckt sind.

Allergene
Milch (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 828kcal, Fett 38.4g,
Kohlenhydrate 77.4g, Eiweil3 38.7g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Reis in das kochende Wasser geben 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. Zutaten braten

Die Karotten mit 3EL Pflanzendl in einer
groBen Pfanne bei mittlerer Hitze in 3-5Min.
bissfest anbraten. Die Zucchini und das
Fleisch in die Pfanne geben und 3-5Min.
mitbraten, bis das Fleisch leicht gebraunt ist.
Mit 2TL Salz und Pfeffer wirzen.

2. Zwiebeln einlegen

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. In einem kleinen Topf
75ml Wasser, 50ml Essig, 1TL Zucker und %2TL
Salz aufkochen. Die Zwiebeln in den Topf
geben, sofort vom Herd nehmen und
beiseitestellen.

5. Curry fertigstellen

150ml Wasser in die Pfanne geben und zum
Kochen bringen. Die Currysauce einriihren
und erneut aufkochen. Die Hitze reduzieren
und das Curry ca. 10Min. kdcheln lassen, bis
die Karotten und die Zucchini weich sind und
das Fleisch gar ist. 2EL kalte Butter
unterrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Zutaten vorbereiten

Die Karotten ggf. schélen, langs halbieren
und schrédg in diinne Scheiben schneiden. Die
Zucchini l&ngs halbieren und querin ca.
0,5cm breite Scheiben schneiden. Das Fleisch
trocken tupfen und in mundgerechte Stlicke
schneiden.

6. Koriander schneiden

Den Koriander samt Stangeln grob
schneiden. Das Curry auf dem Reis anrichten
und mit dem Koriander und den eingelegten
Zwiebeln garniert servieren.
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