Rezept der Woche

Mehr Rezepte findest Duinden
ﬁggrscout Kochbiichern oderin
Deinem personlichen Figurplan

LOW-FAT- 1 PORTION
HAHNCHENFILET IN CURRYSAUCE

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1. Das Fleisch in mundgerechte Stlicke schneiden. 175 g Hahnchenfilet

2. Die Schalotte und Pellkartoffel abziehen und grob wiirfeln. 100 g Butternut Kiirbis

3. Den Butternut schilen, wenn nétig entkernen und in Wiirfel schneiden. 0.5 Pellkartoffel

4. Den Apfelvierteln, das Kerngehause entfernen und ebenfalls grob wiirfeln. 0,5 Apfel

5. Die Halfte der Briihe in einer Pfanne erhitzen und die Fleisch-, Kiirbis- und 1 Schalotte
Schalottenwiirfel ca. 5 Minuten andiinsten. Apfel- und Kartoffelstlicke 100 ml Gemiisebriihe
dazu geben und weitere 3 Minuten dlinsten. Mit der restlichen Briihe 50 ml Kokosmilch

abléschen, die Currypaste und Kokosmilch hinzufiigen und bei geringer 1TL Schnittlauchringe

1 TL Currypaste, gelb
Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer

Temperatur ca. 4-5 Minuten ziehen lassen.

6. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Zitronensaft nach

Belieben abschmecken und mit Schnittlauch garniert servieren.

Zitronensaft
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Kalorien Kohlenhydrate Eiweil
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