MARLEY SPOON

Garam_MasaIa_Hahnchen Schnell in der Zubereitung und voller Aromen, fiir die wir die indische Kiiche so lieben! Zu
diesem kostlichen Gericht mit zartem Hahnchen auf einem cremigen Linsencurry mit
auf Linsen—Spinat—Cu rry pikantem Tomato Frito von Heinz und zartem Babyspinat kann man einfach nicht Nein

sagen. Willst du doch auch gar nicht, richtig?

@ 20-30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 1 Hadhnchenbrustfilet

* 1 Pck. Garam-Masala-
Gewdirzmischung

* 1 Zwiebel

* 1 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste

* 1 Pck. Heinz Tomato Frito Chili
* 2009 rote Linsen

* 1 Pck. Hihnerbrihgewdrz

* 1 Becher Joghurt '

* 100g Babyspinat (ungewaschen)

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Butter !

+ Pflanzendl

+ Salz und Pfeffer

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

+ Kiichenwaage

+ Messbecher

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

Salate.

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 706kcal, Fett 27.6g,
Kohlenhydrate 52.9g, EiweiB 51.7g

1. Fleisch vorbereiten

Das Fleisch trocken tupfen und horizontal
halbieren, sodass 2 diinne Schnitzel
entstehen. Mit der %2 der Gewiirzmischung
einreiben.

2. Gemiise schneiden

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Wiirfel schneiden.

3. Curry ansetzen

Die Zwiebeln in einem mittelgroBen Topf mit
1EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze ca. 2Min.
anbraten. Die Knoblauch-Ingwer-Paste
unterrihren und mit dem Tomato Frito und
300ml Wasser abléschen. Die Fliissigkeit
aufkochen lassen.

4. Curry kochen

150g Linsen und das Brithgewiirz
unterriihren und das Curry abgedeckt 15-
18Min. bei mittlerer bis niedriger Hitze sanft
kdcheln lassen. Tipp: Wer mag, kann das
Curry weitere 5Min. garen, dann wird es noch
cremiger.

5. Fleisch braten

Das Fleisch in einer mittelgroen Pfanne mit
1EL Pflanzendl bei starker Hitze auf jeder Seite
ca. 2Min. scharf anbraten, bis es in der Mitte
gar ist. Auf einem Teller beiseitestellen. 2TL
Butter in die noch heiBe Pfanne geben, mit
dem Bratensaft verriihren, dann unter das
Curry rithren. Den Joghurt glatt riihren und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Curry fertigstellen

Den Spinat in das Curry rithren und
zusammenfallen lassen, dann mit der
restlichen Gewiirzmischung und Salz nach
Geschmack wiirzen. Das Fleisch in Tranchen
schneiden, auf dem Linsen-Spinat-Curry
anrichten und mit dem Joghurt servieren.
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